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DIS CLAIMER E IN FOR MA- 
CÓN LE GAL
Este li bro ex presa opin iones per son ales de los au tores y no
pre tende ser uti lizado como tratamiento o reme dio de
ninguna en fer medad ni condi ción médica. Si sufre o
sospecha que puede sufrir cualquier tipo de en fer medad o
condi ción médica, debe vis i tar a su médico para recibir
ayuda es pe cial izada y obtener su visto bueno antes de
poner en prác tica cualquiera de los con se jos per son ales
que los au tores re la tan en este li bro. Los con se jos de los
au tores es tán basa dos en su ex pe ri en cia per sonal, en su in- 
ves ti gación y en lo que han po dido ob ser var en otras per- 
sonas y los re sul ta dos pueden variar en fun ción de los su je- 
tos y de sus cir cun stan cias per son ales y so ciales. Las opin- 
iones ver tidas en este li bro ac erca de los di ver sos planes
nu tri cionales, di etas y ten den cias al i men ti cias rep re sen tan
úni ca mente el punto de vista de los au tores y sus opin iones
per son ales al re specto de cada uno.

COCI NAR SIN
CAR BO HIDRATOS
Re c etas para La Isodi eta, Di eta Dukan, Di eta Pa leo, Di eta Atkins,
Método Mon tignac y otros planes nu tri cionales ba jos en car bo hidratos.
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GRA CIAS...
uiero agrade cer a mis padres el apoyo y el car iño
con stante a lo largo de mi for ma ción y trayec to ria

pro fe sional. Sin el los hu biese sido im posi ble lle gar donde
es toy ahora. Gra cias por esa ed u cación basada en el re- 
speto, el car iño y la dis ci plina que me ha guiado por un
camino de emo ciones, re spon s abil i dades, ale grías y su- 
peración. No puedo de jar de es tar agrade cida a mi her- 
mano, mi gran apoyo in condi cional.

Gra cias a Car los Abehsera por es tas opor tu nidades
que me brinda en el ám bito pro fe sional, por hac erme
partícipe de proyec tos rev olu cionar ios y por hac erme ver
nuevos caminos y per spec ti vas en el ám bito de la nu tri ción.

Ana Román

stoy tremen da mente agrade cido a mis abue las y a mi
madre por ini cia rme en el apa sio n ante mundo de la

cocina con sus re c etas tradi cionales que han ido pasando
gen eración a gen eración por mi fa milia.

Quiero dar las gra cias públi ca mente a to dos los que
han co lab o rado en este li bro: a David Gar cía Marín por su
ayuda coci nando, em pla tando y preparando las re c etas con
nosotros. A Jorge López González por su mag ní fico tra bajo
de fo tografía, rev e lado y re to cado. A Car los Tor res Ugarte
por su in finita pa cien cia con nue stros cam bios y mod i fi ca- 
ciones en el dis eño y la ma que tación del li bro. Tam bién
agradezco a Fer nando Rodiles su ayuda y pre dis posi ción
para que tomáse mos al asalto su mag ní fico restau rante El
Pino Rojo du rante var ios días para preparar y fo tografiar to- 
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das las re c etas que hemos in clu ido en este li bro. Agradezco
enorme mente a Juan Yuste Pérez su as esoría e im pli cación
per sonal en el pro ceso de for mato e im pre sión del li bro. Le
doy las gra cias a Ana por su in cans able tra bajo de in ves ti- 
gación, doc u mentación, y por la cre ativi dad que ha de- 
mostrado con sus es tu pen das re c etas.

Por úl timo, agradezco a to dos los lec tores de mi li bro
Adel gazar sin Mi la gros que han co lab o rado con sus propias
re c etas y sug eren cias a hacer este li bro una re al i dad.

Car los Abehsera
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CON TENIDOS
PRÓL OGO

IN TRO DUC CIÓN

[RE]APREN DI ENDO A COCI NAR

LA LISTA DE LA COM PRA

ME DI DAS

RE C ETAS BÁSI CAS

PANES

PAN BÁSICO

PAN DE AGUA CATE

PAN DE ATÚN

BASE PARA PIZ ZAS

PAN PLANO

BASE PARA TOR TI TAS MEJI CANAS

PAN DE MOLDE

PAN DE LINO Y PI PAS

SAL SAS

CHIMICHURRI

MAY ONESA

MAY ONESA DE AGUA CATE

SALSA DE YO GUR Y MENTA

BECHAMEL

SALSA PRO TE ICA A LA PIMIENTA

SALSA DE QUESO AZUL

GUA CAMOLE
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BECHAMEL A LOS 4 QUE SOS

SALSA CAR BONARA

SALSA CÉSAR

APER I TIVOS Y SNACKS

SNACKS SAL A DOS

MUFFINS DE QUESO Y BA CON

MUFFINS DE ES PINACAS Y RE QUESÓN

CRU JIENTES DE QUESO CON PECHUGA DE
POLLO

BUÑUE LOS DE ATÚN Y QUESO

PAL I TOS DE CERDO, QUESO Y JAMÓN

GAL LETAS ES PE CI ADAS CON QUESO FRESCO

CUP CAKES DE POLLO CON FROST ING DE
QUESO Y NUE CES

SNACKS DUL CES

GAL LETAS PRO TE ICAS DE JEN GI BRE

SAND WICH REL LENO DE MOUSSE DE ARÁN- 
DANOS

GAL LETAS DE CHOCO LATE Y MENTA
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GOFRES DE CHOCO LATE

MUFFINS DE CAL ABAZA CON CANELA

BROWNIE PRO TE ICO

BIZ CO CHO DE CHOCO LATE CON PI PAS

TAR TI TAS DE QUESO CON FRU TOS RO JOS

COOK IES

TOR TI TAS DE CHOCO LATE Y CANELA

BAR RI TAS PRO TE ICAS

EN TRANTES

PIPIR RANA DE PULPO Y GAMBA BLANCA

EN SAL ADA CÉSAR

EN SAL ADA DE JAMÓN

EN SAL ADA DE AR ROZ

EN SAL ADA 4 QUE SOS

EN SAL ADA DE PESCADO

GÓN DOLAS

EN SAL ADA TIBIA DE CHIPIRONES

TULI PAS DE QUESO CRU JIENTE CON TAB ULÉ

CALDO DE PESCADO

SOPA DE MARISCO

VOULAVENTS DE POLLO A LOS TRES QUE SOS

CRO QUE TAS DE POLLO Y JAMÓN

TOR TI TAS PRO TE ICAS

QUICHÉ DE POLLO

CRO QUE TAS DE ES PINACAS Y QUESO DE
CABRA

BO CA DI TOS DE PULPO CON CREMA DE CURRY

PAS TEL DE CARNE

PAS TEL DE PESCADO
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TULI PAS DE QUESO CON DELI CIAS DE ATÚN

BIZ CO CHI TOS DE GUA CAMOLE Y GAM BAS

CON DIPS DE QUESO CRU JIENTE

PLATOS PRIN CI PALES

CARNES Y AVES

JA BALÍ GUISADO

STEAK TAR TAR

CODOR NICES EN ES CABECHE

PIN CHI TOS MORUNOS DE CORDERO

PRIME RIB (COS TIL LAR DE BUEY AL HORNO)

ESCA LOPE PARME SANO

PECHUGAS DE POLLO GUISADAS

HAM BRUGUE SAS CASERAS

SOLOMILLO DE CERDO AL AJILLO

FLA MEN QUINES IBERI COS AL PARME SANO

MEAT LOAF

HÍ GADO ENCE BOL LADO AL JEREZ

PESCA DOS Y MARISCOS

BOR RI QUETE A LA SAL

TAR TAR DE SALMÓN Y AGUA CATE

BU CHONES DE ROSADA

MER LUZA AL HORNO CON SE TAS Y BA CON

CAZUELA DE PESCADO AL PIL-PIL

AL BÓNDI GAS DE PESCADO CON BECHAMEL DE
ES PINACAS

AR ROZ MELOSO DE SALMÓN Y SEPIA CON
SALSA PI CANTE

TAR TAR DE CORBINA

FIDEUÁ DE PESCADO
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MER LUZA CON MAY ONESA

SAR DI NAS EN ACEITE

SUSHI

PAS TAS Y AR RO CES

LASAÑA CAP RESE

PASTA PENNE CON ATÚN Y SALSA DE ES- 
PINACAS

ES PAGUETIS CAR BONARA TRADI CIONAL

NOO DLES DE POLLO AL CURRY CON HI- 
ERBABUENA

AR ROZ AL CURRY CON CERDO Y TERN ERA

TAL LAR INES CON POLLO Y CHAMPIÑONES

WOK DE POLLO

AR ROZAL CURRY ROJO CON GAM BAS Y ALME- 
JAS

CANELONES A LA BOLOÑESA

TIM BAL DE AR ROZ CON CALA MARES EN SU
TINTA CON CHIPS DE CAL ABACÍN

HUEVOS

TOR TILLA DE CAL ABAZA CON QUESO DE
CABRA

FALSA PIZZA

HUEVOS GRATI NA DOS

RE VUELTO DE BA CALAO Y FALSA PATATA PAJA

EN ROL LADO DE ES PINACAS Y SALMÓN

ES PI RAL DE POLLO Y PIMIENTO ROJO AL CURRY

RE VUELTO DE SE TAS, GAM BAS Y ES PÁR RA GOS

TOR TILLA DE ATÚN Y BRÓ COLI

HUEVOS CON MARISCO GRATI NA DOS
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GUAR NI CIONES

ES PINACAS CON DELI CIAS DE MAR

SALTEADO VERDE A LA SOJA

CHAMPIÑONES REL LENOS

TIM BAL DE ES PÁR RA GOS TRIGUEROS CON
GAM BAS Y JAMÓN

POSTRES

TIRAMISÚ

MINI TAR TAS DE QUESO Y AGUA CATE

MUFFINS DE CHOCO LATE

TARTA DE RE QUESÓN Y CHOCO LATE

BIZ CO CHO DE MAS CAR PONE CON MORAS Y
FRAM BUE SAS

TARTA DE QUESO Y FRAM BUE SAS

QUE SADA

BO CA DI TOS DE CHOCO LATE

MER ME LADA DE FRAM BUE SAS

BE BIDAS

BATIDO PRO TE ICO DE CHOCO LATE

BATIDO PRO TE ICO DE ES PIR ULINA

CAFÉ PRO TE ICO

BATIDO PRO TE ICO DE PLÁ TANO Y CHOCO LATE

BATIDO PRO TE ICO DE FRU TOS RO JOS

BATIDO PRO TE ICO DE TÉ VERDE

EPÍL OGO

LA SO CIEDAD: UN RE BAÑO MA NIP U LADO POR
LA IN DUS TRIA
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ED U CACIÓN TEM PRANA COMO PI LAR DE LA
SALUD
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D
PRÓL OGO

esde que se puso a la venta mi li bro Adel gazar sin Mi- 
la gros no he de jado de recibir men sajes por todo tipo

de medios agrade cién dome el tiempo in ver tido en es cribir
el li bro y los re sul ta dos que ofrece. Me ale gra saber que es- 
toy con tribuyendo di ari a mente a que muchísi mas per sonas
re cu peren su peso ideal y por tanto su salud. Hace unos
días co mentaba con un com pañero de tra bajo que de to- 
das las cosas en las que es toy ac ti va mente in volu crado en
mi vida lab o ral, el tema del li bro y la nu tri ción es sin duda
lo que más sat is fac ciones me pro duce, pues me acuesto a
di ario con la sen sación de es tar ha ciendo algo in tere sante y
de util i dad para muchas per sonas. De he cho, no es sólo
una sen sación, sino algo que tengo el placer de com pro bar
casi a di ario.

Tengo que comen zar por agrade cer el apoyo que
recibo de to das las per sonas que han es crito opin iones
pos i ti vas del li bro, de to dos los que se han acor dado de mí
para man darme un agradec imiento de cualquier tipo y de
to dos los que en gen eral se han tomado el in terés de leer
el li bro. A to dos los que, tras leer el li bro, han con seguido
al can zar su peso ideal de man era sana, ráp ida y per ma- 
nente, les digo "en horabuena". Su es fuerzo ha mere cido la
pena y deben sen tirse orgul losos por ello.

Cualquiera que lo haya in ten tado sabe que es cribir un
li bro es una tarea poco agrade cida. Además, fi nancier a- 
mente hablando suele ser ne fasta. Son muchas ho ras de- 
lante de un or de nador agru pando pen samien tos, es cribién- 
do los, y dán dole forma a la obra. Son muchas noches de



Cocinar sin Carbohidratos: Recetas para la Isodieta, la dieta
Dukan, la dieta Paleo, la dieta Atkins, el Método Montignac y
otros planes nutricionales bajos en carbohidratos (Spanish
Edition)

Carlos
Abehsera
& Ana
Román

14

acostarse tarde y muchas mañanas de lev an tarse tem prano.
Sin em bargo, cuando uno tiene su primer ejem plar en la
mano se le olvi dan to das las ho ras de duro es fuerzo in ver- 
tidas en la tarea. No puedo es perar a tener mi primera
copia de este li bro, con to das sus fo tos y di ver sas sec- 
ciones, por fin im preso en mis manos...

De to das las pre gun tas que he recibido desde que
publiqué el li bro Adel gazar sin Mi la gros, la más ha bit ual ha
sido "¿Qué puedo comer?". Lo cierto es que el cam bio de
al i mentación que pro pongo en mi li bro supone un giro de
180 gra dos en nues tra nu tri ción, pero tam bién en la forma
en que comemos. La base de nues tra di eta co in cide con la
base de nues tra cocina y, cam biando la base de la di eta, al- 
ter amos sig ni fica ti va mente la cocina, por lo que elim i namos
to dos esos platos a los que es ta mos ha bit u a dos. O quizás
no...

Esto es algo que de sconcierta a muchas per sonas que,
acos tum bradas a los car bo hidratos re fi na dos como base de
elab o ración de su cocina, se quedan sin ideas para coci nar
a los pocos días de comen zar con su nueva rutina nu tri- 
cional. Cuando suprim i mos las masas, los panes, las pas tas,
las sal sas, la patata, el ar roz, el azú car y otra se rie de car bo- 
hidratos sim ples o re fi na dos, se hace muy com pli cado coci- 
nar, al menos de la man era en que es ta mos ha bit u a dos a
hac erlo, que es us ando esos car bo hidratos como base de
cada plato.

Cuando de tecté que ex istía un in terés legí timo por
apren der a coci nar de una forma nueva, sin uti lizar hidratos
de car bono como base de la may oría de los platos,
comencé a pub licar re c etas en el blog y de in medi ato com- 
probé que las vis i tas a es tas se mul ti pli ca ban. Lo cierto es
que esa pe queña ayuda re sultaba de mucha util i dad para
las per sonas que querían cam biar su forma de al i men ta rse
sin re nun ciar al sa bor, los aro mas y la tex tura de la cocina.


