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¢Quién puede resistirse a una deliciosa pizza repleta de queso derretido o a un trozo
tentador de pastel de chocolate?

La realidad es que para muchos de nosotr@s, la comida tiene un poder magico para
hacernos olvidar las preocupaciones y sumergirnos en un mundo de sabor y satisfaccion.
Sin embargo, también es capaz de hacernos sentir como si estuviéramos conspirando en
secreto contra nuestra propia consciencia.

La lucha entre el deseo de disfrutar de estas delicias y la voz interior que nos dice «jNo
deberias estar comiendo eso!», puede que, en ocasiones, nos haga perder un poco la
sensatez y el equilibrio y nos ahogue en la culpa y los remordimientos.

Veamos. Si alguna vez has pronunciado las famosas tres palabras «El lunes empiezo», te
aconsejo que sigas leyendo, porque si... jLlevas el pecado dentro!

Y es que, jcuantas veces hemos prometido empezar una dieta al dia siguiente solo para
encontrarnos en medio de una cena desbordante de placer culinario?, y, ;cuantas veces has
dicho «manana empiezo la dieta, asi que ahora me voy a despedir con una pizzay un helado»?

Y, por supuesto, esta la famosa «comida trampa», ese capricho ocasional que justificamos
con una sonrisa traviesa, y nos convencemos a nosotros mismos de que un pequeno «alto» en
la dieta no hara dano, pero luego nos sorprendemos pecando con entusiasmo y disfrutando
cada bocado prohibido [y planeando cémo y cuando sucedera el proximo Cheat day).

CAER EN LA TENTACION SIN CULPA

Comer sin culpa es una actitud positiva hacia la alimentacion que implica disfrutar de
la comida de manera equilibrada y consciente, sin sentir remordimientos. Aqui te dejo
algunas formas de lograrlo:

1. Moderacion. Disfruta de tus alimentos favoritos, pero en porciones controladas. No es
necesario eliminar completamente los alimentos «del pecado» de tu dieta.

2. Conciencia alimentaria. Presta atencion a lo que comes. Come conscientemente,
saboreando cada bocado y disfrutando de la experiencia.

3. Equilibrio. Mantén una dieta equilibrada que incluya una variedad de alimentos
nutritivos. Esto te ayudara a satisfacer tus necesidades nutricionales sin sentirte
culpable por, ocasionalmente, disfrutar de alimentos menos saludables.

4. Elimina la etiqueta de «bueno» o «malo». Evita juzgar a los alimentos como buenos o
malos. En lugar de eso, considera como encajan en el contexto general de tu dieta.

5. Autocompasion. Recuerda que todos tenemos dias en los que disfrutamos de
indulgencias. No te castigues por ello; en su lugar, muestra compasion hacia ti mismo
y sigue adelante con elecciones mas saludables.

TIP

El equilibrio es la clave. Si bien pecar con la comida es una tentacion inevitable, también es
importante cuidar de nuestra salud a largo plazo. Entonces, la proxima vez que te enfrentes a
una tentacion culinaria jdisfratala!, pero sin olvidar tus objetivos saludables como forma de vida.
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Podemos definir la alimentacidn saludable como aquella dieta equilibrada en nutrientes,
y que le aportan a nuestro organismo todos los micro y macronutrientes (hidratos
de carbono, grasas, proteinas, vitaminas y minerales) necesarios para su correcto
funcionamiento, y en su justa medida para que no haya ni excesos ni carencias.

Con esto quiero decir que lo importante no es la cantidad, sino la calidad de nuestra
alimentacion. No se trata de llenarte, sino de nutrirte.

Por otra parte, nuestra alimentacion también tiene que ser adaptada a la edad, al sexo,
la actividad fisica que se realiza, el tipo de trabajo, etc.

ALIMENTOS QUE NO DEBEN FALTAR EN TU CESTA DE LA COMPRA
FRUTAS VERDURAS Y HORTALIZAS

Intenta que sean de proximidad y temporada. De esta forma, los vegetales seran mas
economicos, tendran mas nutrientes, estaran mas buenos y ayudaremos a reducir el
impacto medioambiental y la huella de carbono que genera el transporte de productos
que no son de proximidad.

CEREALES INTEGRALES

Los cereales integrales nos proporcionan nutrientes esenciales y sobre todo fibra, los
cuales nos ayudan a controlar nuestro colesterol, tienen un factor cardioprotector y
reducen el riesgo de padecer diabetes tipo 2.

Nos ayudan a regular el transito intestinal, y su efecto saciante ayuda a prevenir el
aumento de peso.

Algunos de los cereales integrales mas recomendados son: el arroz integral, bulgur,
cebada, centeno, quinoa (seudocereal), trigo sarraceno, avena, germen de trigo y maiz.

FRUTOS SECOS

Las grasas saludables de los frutos secos, sus antioxidantes, fibra y minerales, les
proporciona un gran valor nutricional. De hecho, muchos estudios senalan su efecto
cardioprotector gracias a su alto contenido en OMEGA 3.

LEGUMBRES
iLas legumbres son un alimento 10!, con altos niveles de proteinay fibra.

Son sostenibles, ya que su consumo ayuda a cuidar nuestro planeta, son saludables,
economicas y muy versatiles.



TIEMPO TOTAL: 10 min

INGREDIENTES

1 platano congelado

2 cdas. de acai
en polvo

100 ml de leche
vegetal

Toppings
Fruta
Muesli

Frutos secos

DESAYUNOS SALUDABLES

ACAI BOWL

CANTIDAD: 1 persona DIFICULTAD: 1

PREPARACION

1. Lo Unico que debes hacer es tener el platano congelado. Lo
introduces troceado en una batidora junto con el acai y la
mitad de la leche. Lo procesas hasta obtener la textura de
helado, anadiendo la leche poco a poco.

2. Puedes servirlo en un bol y anadirle encima los toppings.
jListo!
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TIEMPO TOTAL: 60 min

INGREDIENTES

5 platanos
3 huevos

200 g de harina
de avena

50 g de copos de avena

70 g de pepitas
de chocolate negro

50 g de eritritol u otro
endulzante

1 sobre de polvos
de hornear

1 cda. de canela
1 cda. de jengibre
30 g de aceite de oliva

50 g de nueces

DESAYUNOS SALUDABLES

BANANA BREAD

CANTIDAD: 6 personas DIFICULTAD: 2

PREPARACION

. Esta receta es muy sencilla. Solo debes aplastar 4 platanos

maduros con un tenedor. El quinto lo reservamos para
decorar.

. Luego le anades los huevos y el aceite. Anades la harina,

los copos de avena, las especias, el endulzante y lo
integras todo con movimientos circulares, ayudandote con
una espatula de silicona. Al final agregas las pepitas de
chocolate y las nueces y vuelves a mezclar ligeramente.

. Ahora ya solo te queda colocar la preparacion en un molde

estilo budinera rectangular. Recuerda colocar dentro del
molde papel de horno para evitar que se pegue. Pones
el platano que habiamos reservado, cortado por la mitad
encima de la preparacion.

. Debes tener el horno precalentado a 170-180°C y hornear

unos 40-45 min. Eso depende de tu horno.

32






DESAYUNOS SALUDABLES

CHIA BANOFFE

TIEMPO TOTAL: 10 min CANTIDAD: 1 persona DIFICULTAD: 1
INGREDIENTES PREPARACION
Chia pudin 1. Para el pudin debes mezclar todos los ingredientes en un
150 ml de leche pequeno recipiente o vaso y dejarlo en la nevera hasta que
o leche vegetal gelifique y quede denso.

3 cdas. d ill : ,
deCC?]?a e semitas 2. Yo lo que hago es dejarlo toda la noche del dia antes en

. la nevera, asi, a la manana siguiente ya lo tengo listo y no
1 pizca de extracto

vainilla (opcional) pierdo tiempo.

Caramelo 3. Para preparar el caramelo solo necesitas colocar todos
30 g de aceite de coco los ingredientes en un recipiente apto para microondas y
30 g de tahini dejarlo durante un minuto a potencia alta. Remover un par

20 g de sirope de arce de veces para que no se queme.

o similar .

4. Luego solo debes montarlo en un vaso como mas te guste.
1 pizca de extracto Yo te recomiendo: primero el pudin, luego el caramelo,
de vainilla

luego el yogury por ultimo trozos de platano por encima.
Otros ingredientes

Platano

Yogur sabor coco
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