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IRENE ARCAS &&=

Coordinadora de Thermo recetas desde el aflo 2011, es Licenciada en Traduccién
e Interpretacion, madre y profesional del sector de la Cooperacién Internacional.
Se adentra en la comunidad bloguera con su primer blog, Sabor Impresién, en el
afio 2009, aunque su pasion por la cocina la acompafa desde pequefia por influen-
cia de sus padres.

Gracias a su profesion y a su aficién por los viajes exdticos, ha podido descubrir y
apreciar la gastronomia de diferentes culturas, despertando asi su curiosidad por
todo lo que rodea al mundo culinario.

Su formacion en distintos cursos de cocina tematica le ha permitido especializarse
en cocina moderna e internacional, particularmente la procedente de Asia, la

Indiay el mundo arabe.

ASCEN JIMENEZ &&=

Nacida en Murcia, se traslada a Madrid para iniciar sus estudios universitarios.
Es licenciada en Publicidad y Relaciones Publicas y vive en Parma (Italia) desde
finales de 2011.

En mayo de 2012 comienza a colaborar como editora en Thermo recetas. Madre
de cuatro nifios, apasionada de su familia, de la cocina y de la fotografia, no hay
masa de pan, bolleria o pasta que se le resista.

El gusto por la cocina tradicional que desde pequefia vivié en casay la rica gas-
tronomia del pais que la ha acogido hacen que en sus preparaciones se alternen
platos tradicionales espafioles y platos tipicos de la cocina italiana.

Todos ellos, adaptados a Thermomix, los comparte encantada con los lectores de
Thermorecetas.com.

MAYRA FERNANDEZ JOGLAR &&=

Se diplomé en Turismo y cuenta con experiencia en cocina, lo que le ha permitido
unir sus dos pasiones, los viajes y la gastronomia, con los que disfruta dia a dia.
En 2010 comenzé su andadura creando La Cuchara Caprichosa, un blog que le
sirve para compartir sus recetas con familiares y amigos. Gracias a su buen hacer,
pronto se convierte en editora de Thermo recetas. Su participacién en este blog,
referente de la cocina con Thermomix, afianza su presencia como blogueray la
vincula atin mas a la cocina y al movimiento foodie.

Como editora, destaca por su capacidad para crear y adaptar recetas a Thermo-
mix, llegando a dominar una variada gama de secciones como tartas y reposteria,
bebidas y batidos naturales, recetas tradicionales o, su Gltima tendencia, la cocina
sana, lo que ademas le brinda la oportunidad de plasmar sus vivencias, gustos y
preferencias.

Su pasién por la cocina la Ileva a volcarse, junto al equipo, en un proyecto edito-
rial, y en 2014 publican el primer libro Thermo recetas al que le seguira el libro
digital Recetas express con Thermomix (2015), consolidando y ampliando su
trayectoria.
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La salud y la alimentacion
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Tener una buena calidad de vida depende en gran parte de nuestro estado de salud.

Y este a su vez esta condicionado por diversos factores: nuestra genética, nuestro estilo de vida, la activi-
dad fisica que realicemos y, algo fundamental, nuestra alimentacion.

Controlar los genes no esta en nuestras manos, asi que, si queremos mejorar nuestra salud, tendremos que

actuar sobre los otros condicionantes.

Si perseguimos un cambio, lo primero que tenemos que tener claro es dénde estamos y dénde queremos
llegar. Tendremos que ser sinceros con nosotros mismos y visitar al médico de cabecera o al especialista que
consideremos que puede ayudarnos para contarles nuestro caso.

Con el fin de ser constantes y ver el progreso realizado, podemos llevar un diario en el que apuntemos las
comidas o el deporte que practiquemos. El hecho de ver nuestras pretensiones y acciones por escrito nos

puede ayudar a conseguir ese objetivo marcado.

Rodearnos de personas que nos entiendan y ayuden es también un punto a nuestro favor. Aln mas si com-
parten con nosotros la meta que nos hemos marcado y decidimos seguir los mismos pasos para conseguirla.
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ESTILO DE VIDA SALUDABLE

Un estilo de vida saludable implica tener habitos saluda-
bles. Quizas lo mas dificil sea crear esos buenos habitos.

Una vez que los tenemos, lo importante sera la constan-
cia.

Dejar de fumar es uno de los imprescindibles para me-
jorar en salud. Si no nos vemos capaces de hacerlo solos,
siempre podremos pedir ayuda a nuestro médico.

Deshacernos del estrés es también fundamental y

a la vez muy complicado en los dias que corren. Pero es
necesario intentarlo y conseguirlo porque es el motivo de
muchas enfermedades.

Tendremos que aprender a relajarnos: practicar yoga, es-
cuchar musica o simplemente charlar con un amigo puede
ayudarnos a sentirnos menos estresados.

Pedir ayuda a amigos y familiares si vemos que no po-
demos con todo puede ser otro buen consejo. Y en caso
necesario, acudir a un especialista.

Con menos estrés dormiremos mejor, algo impor-
tantisimo para nuestro bienestar.

Es recomendable dormir 8 horas y no acostarnos tarde
asi como realizar actividades relajantes antes de ir a
dormir.
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EJERCICIO FiSICO

Huir del sedentarismo y realizar deporte de manera
constante es otro de los fundamentales para tener una
vida sana.

Por eso lo mejor que podemos hacer es buscar una activi-
dad fisica que nos guste y que nos ayude tanto fisica como
mentalmente.

Si necesitamos un aliciente podemos convencer a un ami-
go para que se anime a seguirnos.

Otra opcidn para motivarnos es seguir nuestros progresos
con una de las numerosas aplicaciones para moviles.

Es tan importante hacer ejercicios aerdbicos (caminar,
correr...) como de fuerza o tonificacion.
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ALIMENTACION SANA

Una alimentacién sana consiste en consumir alimentos
que nos permitan sentirnos bien y con energia gracias al
aporte de nutrientes que nos proporcionan: proteinas,
hidratos de carbono, grasas, vitaminas y minerales.

Este tipo de alimentacién implica comer variado y con
ingredientes de todos los grupos de alimentos, ya que de
este modo se consigue un aporte nutricional equilibrado.

Cinco raciones diarias de fruta y verdura, basar la dieta
en alimentos ricos en hidratos de carbono, escoger grasas
saludables como el aceite de oliva o reducir el consumo de
azucar y sal son algunas de las recomendaciones de los
expertos.

Huir de platos precocinados es una buena forma
de garantizar que lo que comemos es sano y saludable
porque nosotros controlamos los ingredientes.

Lo mejor es cocinar en casa, ya que asi utilizaremos las
mejores materias primas en cada preparacion.

Conviene programar las comidas de cada semana,
incluyendo las bebidas y los tentempiés. De este modo
evitaremos excesos y seremos capaces de llevar una ali-
mentacién equilibrada.

Se aconseja realizar cinco comidas al dia para evitar
picar entre horas, para que las digestiones sean mas
faciles e incluso para que el metabolismo no retenga tan
facilmente las grasas.

Beber una correcta cantidad de liguidos hara que
estemos bien hidratados. Asi conseguiremos prevenir
enfermedades y sentirnos bien. Lo ideal es beber mucha
agua y reducir o eliminar el consumo de alcohol y de
refrescos o bebidas azucaradas.

El abuso de bebidas alcohélicas nos hara aumentar de
peso y perjudicard nuestro estado de salud.

En ciertos casos, y si el médico nos lo recomienda, se
puede ingerir algin suplemento alimentario.

Aun en ese caso debemos segquir cuidando nuestras comi-
das, ya que las vitaminas y minerales de estas seguiran
siendo fundamentales para nuestro organismo.

La alimentacion sana es sin duda un aspecto fundamental
para nuestra salud y el sentido Gltimo de este libro. Y es
aqui donde entra en juego nuestra Thermomix, con un
papel protagonista.

Nuestro robot de cocina nos ayuda a realizar un sinfin de
platos, utilizando técnicas culinarias saludables y contro-
lando todos los ingredientes que utilizamos.
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