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Aunque hemos puesto todo nuestro empefio para que la in-
formacién de este libro sea correcta, no debe sustituir el con-
sejo médico. Si estas preocupado por cualquier aspecto de
tu salud, habla con tu médico de cabecera. Las personas ba-
jo supervision médica no deben dejar de tomar su medica-
cion sin consultarlo con su profesional de la salud.
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CAPITULO1
INTRODUCCION
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Vamos a ser sinceros: aunque nos gustaria ser de aquellas
personas que tratan a su cuerpo como a un templo durante
los 365 dias del afo, la verdad es que de vez en cuando de-
bemos compensar los inevitables excesos con unos pocos
dias de buena conducta. Los signos son inequivocos cuando
los pantalones nos oprimen, nos parece que siempre tene-
mos apetito y se nos cae la baba ante cada torta o pastel
que vemos.

Nuestro cuerpo se acostumbra a comer y a esperar mas
comida con bastante rapidez —que lo contrario necesite mas
tiempo nos parece una de las pequefas pero crueles ironias
de la vida. Pero si conseguimos reunir toda nuestra fuerza de
voluntad y llenar la despensa de deliciosos ingredientes para
preparar recetas sanas, rapidas y faciles que en realidad nos
gusta comer, nos estamos ofreciendo la mejor oportunidad
para iniciar un camino totalmente nuevo.

Durante los dltimos cinco afos, trabajando duro para man-
tener el peso que habia perdido, Kate ha descubierto que es
mucho mas facil si en lugar de preocuparse por todo lo que
no puede comer se concentra en lo que si puede comer. No
creemos que las privaciones extremas funcionen; creemos
que lo que funciona es lo que alimenta, por lo que descubri-
ras sopas apetitosas, saludables y deliciosas que esperamos
que se conviertan en tus platos favoritos. Para nosotras, la
comida siempre es una aventura y también debe ser una
fuente de placer.

Mimate con Sopas detox para restablecer tu equilibrio,
tanto interior como exterior. Come bien, siéntete bien, y dis-
fruta de:

B Perder peso
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B Despertarte con energia

B Sentirte menos hinchado

® Dormir mejor por la noche

B Tener menos estrés

B Sentirte lucido

B Volver a sentirte a gusto con tu cuerpo

Nuestra filosofia es muy simple: comer una amplia varie-
dad de alimentos naturales, saludables y de temporada y co-
cinarlo todo personalmente. Comer y vivir de este modo in-
cluso da la sensacion de ser permisivo y darse un capricho,
porque reservamos un tiempo para comprar ingredientes in-
teresantes, planificar las recetas y disfrutar de cada bocado.
Asi somos mas conscientes de nuestras papilas gustativas y
de cdmo nos sentimos. Intentamos al maximo pensar antes
de comer, ser mas activos y también alejar el estrés y el exce-
so de complicaciones de nuestra vida.

No se consigue todo de la noche a la mafana. Lo mejor es
proponerse un cambio pequefo, realista, y usarlo como cata-
lizador para otros tipos de ajustes y mejoras. Nos engafiamos
pensando que hay personas perfectas en todos los sentidos,
que nunca comen chocolate y hacen meditacién y yoga cada
mafana antes de que el resto de los mortales nos desperte-
mos y pongamos la cafetera al fuego. La perfeccion esta muy
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sobrevalorada, porque en realidad es imposible, y ademas,
vivir asi serfa bastante aburrido. Todos somos imperfectos,
pero maravillosos.

A veces nos tienta pensar que debemos revisar completa-
mente nuestro estilo de vida para convertirnos en el «nuevo
yo», y dejar a un lado todas las cosas positivas que ya hace-
mos en nuestra vida. Nosotras creemos firmemente que un
cambio puede dar lugar a otro, y que podemos sentirnos
bien en todo ese recorrido. Incluso cuando se trata de comer
un Poco menos o un poco mas saludable, debemos acos-
tumbrarnos a lo diferente que se siente nuestro cuerpo cuan-
do, en lugar de consumir comida siempre que nos apetece,
tomamos decisiones conscientes sobre lo que ingerimos. Se-
gun un sabio proverbio budista, en lugar de pensar que las
pequefias buenas acciones no marcan la diferencia hay que
imaginar una jarra que se llena «gota a gota».

Por lo tanto, hemos disefiado este plan detox a base de
sopas de tal modo que puedes empezar con una detoxifica-
cién de 2 dias durante un fin de semana o, si deseas compro-
meterte durante mas tiempo, tenemos una variedad de 5y 7
dias. Deseamos que estas recetas te ofrezcan inspiracion y
guia y sean un catalizador para enamorarte de tu lado sano,
ese al que incluso le puede gustar la col kale y el tofu (jte lo
prometemos!).

1. REDUCIR

Detoxificacion de 2 dias éptima para resolver cualquier ex-
ceso de retencion de agua y darle un descanso a tu cuer-

po.
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2. REEQUILIBRAR

Detoxificacion de 7 dias para bajar de peso.

3. RESTAURAR

Detoxificacion de 7 dias para restaurar y mejorar la diges-
tion.

4. RENOVAR

Detoxificacion de 5 dias energizante y rica en nutrientes.
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CAPITULO 2
¢POR QUE ELIMINAR
LAS TOXINAS DE
NUESTRO CUERPO?
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En nuestra opinion, eliminar toxinas es simplemente un mo-
do de recuperar el equilibrio. ;Conoces esa sensacién des-
pués de haber hecho excesos durante demasiado tiempo, o
cuando te gustaria poder levantarte por la mafiana sin pare-
cer un simple autémata, y, en general, sentirte con méas ener-
gia? Hay momentos en que sabemos que nuestro sistema di-
gestivo tiene dificultades, nos sentimos hinchados o lentos, o
tenemos intolerancia a determinados alimentos de los que
disfrutamos sin problemas cuando estamos de vacaciones o
nos encontramos en forma.

Cuando estamos dispuestos a escucharlo, nuestro cuerpo
nos da todas las sefiales que necesitamos para saber que lo
mejor seria comer y vivir de un modo sencillo unos cuantos
dias. El ritmo del mundo actual es muy rapido, y no siempre
es facil reducir la velocidad; muchos funcionamos continua-
mente sin tregua, con algunas vacaciones de vez en cuando
simplemente para recargar nuestras reservas. Tomarse el
tiempo necesario para restaurar, reponer y cuidar del propio
cuerpo parece un lujo fuera de nuestro alcance, pero si te
permites ese regalo, sus beneficios duraran.

INDICIOS DE QUE PODRIA BENEFICIARTE UNA
DETOXIFICACION:

B Disminucién de la energia

M Cansancio después de comer

B Estrefiimiento, heces blandas o ritmo de deposiciones
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irregular

B Mente nublada

B Problemas para dormir o dificultades para despertarse

® Mucha ansiedad o estrés casi siempre

B Antojos o dependencia de determinados alimentos

B Sensacidn de hinchazdn

B Aumento de peso

M Sensacién de estar «fuera de juego»

QUE PROPORCIONA UNA DETOXIFICACION:

B Una sensacion de vitalidad y claridad mental renovada

B Ayuda a conseguir un peso saludable y duradero

B Favorece un suefo profundo y reparador

B Un ritmo de deposiciones regular y saludable

M Energia durante todo el dia

M Una relacién positiva y equilibrada con la comida

11
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B Volver a sentirse vital y con entusiasmo por la vida
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;POR QUE SEGUIR
UNA DETOXIFICACION
A BASE DE SOPAS?

La transformacion que se produce en la olla es

excelente y maravillosa, sutil y delicada.
['Yin (239 a.C.)

La sopa nacié hace unos cinco mil afios, cuando los seres hu-
manos empezaron a criar animales y cultivar alimentos ade-
mas de cazar y recolectar, lo que marcé una etapa crucial de
su desarrollo. Cuando se empezd a poner distintos ingre-
dientes en una olla con agua sobre el calor del fuego, se
crearon caldos, guisos y potajes. Antes de eso, la comida
siempre se habia asado, frito o cocido al horno y por separa-
do. El descubrimiento de la ebullicién y la coccién a fuego
lento de varios alimentos juntos significé que podia combi-
narse y anadirse a la dieta una variedad mucho mayor de
plantas y cereales, y que la carne podia nutrir mas si se her-
vian los huesos.

Estos caldos de huesos se servian en los primeros restau-
rantes, que aparecieron en Paris en el siglo xvill. Estos resto-
ratifs eran, en general consomés o caldos de carne que de-
bian ayudar a «restaurar» la fuerza y la vitalidad de una per-
sona: de ahi la palabra restaurante. Los caldos a base de
huesos se han utilizado durante siglos y en todas las culturas
como remedios curativos, y la sopa de pollo merece tener su
propio libro. La sopa se ha utilizado como elemento curativo
en distintas medicinas tradicionales. En el ayurveda, se lleva
a cabo una detoxificaciéon a base de sopa (kitchari) para ayu-
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dar a restaurar el «fuego» digestivo, que no solo esta relacio-
nado con la forma en que nuestro cuerpo digiere los alimen-
tos que comemos, sino también con todos nuestros pensa-
mientos y emociones. Atizar ese fuego, o agni, es un modo
de favorecer a nuestra salud general.

La medicina china ha preconizado desde hace miles de
afos que ingerir un bol de sopa antes de cada comida es be-
neficioso para la salud. En la actualidad las investigaciones
también sugieren que gracias a esta practica se consumen
menos calorias al dia.

Asi que la sopa, ademas de restaurarnos, es una buenisima
opciodn si quieres perder peso de forma saludable. La buena
noticia es que no tienes que limitarte a la tristemente famosa
sopa de repollo, de la que, segln nuestros mejores intentos
en Google, nadie ha reclamado nunca la paternidad. De he-
cho, se ha demostrado que, cuando se trata de comer bien,
la variedad es un factor crucial para tomar decisiones y adop-
tar cambios positivos a largo plazo. Disfrutamos de las mo-
das alimentarias tanto como cualquiera —nuestros armarios
estan llenos de aceite de coco, col kale y varias semillas que
no sabemos muy bien cémo utilizar— pero también nos gus-
tan la sencillez y las sopas tradicionales. Son reparadoras, de-
purativas y reconfortantes. Ademas de superar con creces la
prueba del tiempo, la sopa ha demostrado sus cualidades
cuando se desea perder peso.

Los investigadores han demostrado que, en comparacién
con el consumo «en seco» de los mismos alimentos, la sopa
nos mantiene llenos durante mas tiempo por caloria. Eso se
debe a que en forma de sopa los alimentos ocupan mas es-
pacio en el estémago, de modo que apagan mas rapido el
apetito o la «<hormona del hambre» de lo que lo haria una
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