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Uno de los as pec tos más im por tan tes de los que te ne mos
que ocu par nos ca da día es la ali men ta ción, por que de ella
de pen de en gran me di da nues tra salud.

Ca da vez son más fre cuen tes los ca sos de en fer me da des
mo ti va das en los ma los há bi tos ali men ti cios. Por ello los ex- 
per tos en nu tri ción in sis ten en que lo más re co men da ble es
co mer de to do en las canti da des ade cua das, sin que el
ham bre se con vier ta en nues tro más fiel acom pa ñan te, pe ro
sal van do al mis mo tiem po la ten ta ción de los ex ce sos.

Aho ra bien, cui dar la ali men ta ción no sig ni fi ca de jar de ale- 
grar se an te un pla to. Tam po co te ne mos que abu rrir al pa la- 
dar pa ra que no pesen los ki los, bas ta un po co de ima gi na- 
ción pa ra dis fru tar en la me sa sin pa gar por ello con la
salud o cam bian do de ta lla.

Ése es el con te ni do de es te li bro. En él se pre sen ta una se- 
rie de me nús ela bo ra dos con re ce tas po bres en ca lo rías pe- 
ro muy ri cas en sa bo res, pa ra que la co mi da sea un pla cer
li bre de re mor di mien tos.
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In tro duc ción

Una die ta equi li bra da in clu ye las si guien tes sus tan cias nu tri- 
ti vas: pro teí nas, vi ta mi nas, gra sas, mi ne ra les, hi dra tos de
car bono y fi bra. De ma ne ra que una ali men ta ción sa na de- 
be ser tan ri ca y va ria da co mo pa ra cu brir to das es tas ne ce- 
si da des, lo que se tra du ce en que ha de in cluir los gru pos
de ali men tos bá si cos, ver du ras y fru ta, car ne, pes ca do, hue- 
vos y le che y sus de ri va dos.

Aho ra bien, in ge rir to dos esos ali men tos no sig ni fi ca ati- 
bo rrar nos en ca da co mi da con la ex cu sa de apor tar al or ga- 
nis mo lo que ne ce si ta. Du ran te mu cho tiem po ha exis ti do
la creen cia, ab so lu ta men te erró nea, de que co mer gran des
canti da des era sín to ma de salud, de ahí la preo cu pa ción de
las ma dres por en gor dar a sus hi jos, cum plien do la an ti gua
má xi ma de que cuan to más gor do, me jor cria do. Los es pe- 
cia lis tas en es ta ma te ria ad vier ten hoy del pe li gro de di cho
axio ma. Una ali men ta ción ex ce si va no es sa na, y me nos aún
si el abu so es de gra sas (so bre to do las ani ma les) y azú ca- 
res. La die ta co rrec ta su po ne cal cu lar ade cua da men te las
canti da des, y tan per ju di cial re sul ta que dar se cor to co mo
pa sar se. Del des equi li brio, di cen los hin dúes, na ce la en fer- 
me dad.

Co mo nor ma ge ne ral, los ex per tos en nu tri ción se ña lan
que la canti dad me dia de ca lo rías que ne ce si ta un hom bre
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es de unas 2500 o 2700 al día, y una mu jer en tre 2100 y
2300. No obs tan te, se tra ta de unas ci fras apro xi ma das y
muy ge ne ra li za das, ya que el apor te ener gé ti co que ca da
per so na ne ce si ta de pen de de su com ple xión y pe so y de la
ac ti vi dad que rea li ce.

En cual quier ca so, de lo que no ca be du da es de que
nues tra salud de pen de en gran me di da de nues tras cos- 
tum bres. Ha cer ejer ci cio, dis fru tar de los ra tos de ocio, no
de jar nos lle var por el es trés, y en tre lo más im por tan te, cui- 
dar la ali men ta ción son con di cio nes bá si cas pa ra el buen
«fun cio na mien to» de nues tro or ga nis mo. Aho ra bien, cui- 
dar se no quie re de cir pri var se. Y eso es lo que in ten ta mos
de mos trar en es te li bro. A con ti nua ción pre sen ta mos una
se rie de me nús pre pa ra dos con re ce tas de ba jo po der ca ló- 
ri co pe ro que tra tan de abar car to dos los nu trien tes que el
or ga nis mo ne ce si ta, y ela bo ra das siem pre con la sa na in- 
ten ción de no dis gus tar al pa la dar.
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Me nú 1

AL MUER ZO

En sa la da mix ta

In gre dien tes pa ra 4 per so nas

2 hue vos du ros, 1 la ta de bo ni to, 1 la ta de es pá rra gos,
1 o 2 to ma tes, le chu ga, vi na gre o li món, sal.

Pre pa ra ción

La sen ci llez de su pre pa ra ción no re quie re más ex pli ca cio- 
nes que el con se jo de apro ve char el acei te del bo ni to pa ra
ali ñar la jun to con el vi na gre y la sal.

Pe chu gas de pa vo con sal sa de fram- 
bue sa

In gre dien tes pa ra 6 per so nas

3 pe chu gas de pa vo, 300 g de fram bue sas con ge la das,
4 cu cha ra das de mar ga ri na, 1 va so de vino tin to, 2 na ran jas,
2 cu cha ra das de vi na gre, lau rel, ha ri na de maíz, pi mien ta,
sal.
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Pre pa ra ción

La ban de ja do ra do ra se pre ca lien ta al má xi mo, co nec tan do
el horno mi croon das al má xi mo de po ten cia du ran te unos
sie te mi nu tos, si guien do en to do ca so las ins truc cio nes que
se ña le el fa bri can te. Ya ca lien te, se po ne en ella la mar ga ri- 
na y se do ran las pe chu gas, pro cu ran do apre tar las bien
contra el fon do de la fuen te con ayu da de un te ne dor pa ra
que to men más co lor.
Una vez do ra das, se in tro du cen en el mi croon das du ran te
dos mi nu tos al má xi mo de po ten cia. Trans cu rri do es te tiem- 
po, se da la vuel ta a las pe chu gas y se co ci nan a la mis ma
po ten cia por es pa cio de cua tro mi nu tos más, re ser ván do las
lue go.
En otro re ci pien te se echan el vino, el vi na gre, la ra lla du ra y
el zu mo de las na ran jas, una ho ja de lau rel y dos cu cha ra- 
das de ha ri na de maíz di lui das en un po co de vino. En es te
pun to, se mez cla to do bien con un te ne dor y se in tro du ce
el cuen co en el mi croon das, co nec ta do a la má xi ma po ten- 
cia, du ran te unos tres mi nu tos, re mo vien do ca da po co. La
sal sa tie ne que que dar es pe sa.
Se gui da men te, se re ti ran la ho ja de lau rel, se sa zo na con
sal y pi mien ta al gus to y se agre gan las fram bue sas des con- 
ge la das, me tién do lo to do en el mi croon das un mi nu to más.
Por úl ti mo, se pa sa la sal sa por un pa sapu rés fi no pa ra que
no se cue le nin gu na de las si mien tes de las fram bue sas, se
cor tan las pe chu gas en fi le tes fi nos y se vier te so bre ellos la
sal sa. Sin más, se sir ven.

Fru ta

CE NA
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Cre ma de ca la ba cín

In gre dien tes pa ra 4 per so nas

1 ki lo de ca la ba ci nes, 4 que si tos en por cio nes,
1 ce bo lla, acei te, sal.

Pre pa ra ción

Los ca la ba ci nes se pe lan y se tro cean. En una ca zue la se
po ne a her vir agua y sal. Cuan do rom pa a her vir el agua, se
in tro du cen en ella el ca la ba cín, la ce bo lla cor ta da en tres o
cua tro tro zos y un cho rro de acei te. Se man tie ne al fue go
du ran te 20 mi nu tos y cuan do ha ya co ci do to do, se es cu rren
las ver du ras, re ser van do el cal do.
Una vez fríos la ce bo lla y el ca la ba cín, se tri tu ran en la ba ti- 
do ra jun to con los que si tos, aña dien do el cal do ne ce sa rio
has ta for mar una cre ma sua ve. Si se juz ga pre ci so, pue de
pa sar se la cre ma por el pa sapu rés pa ra des ha cer las se mi- 
llas del ca la ba cín. Es ta cre ma se sir ve muy ca lien te.

Fru ta
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Me nú 2

AL MUER ZO

Acel gas sal tea das

In gre dien tes pa ra 4 per so nas

1 kg de acel gas, 2 o 3 dien tes de ajo, vi na gre, acei te, sal.

Pre pa ra ción

Las acel gas se cue cen en agua con sal, se es cu rren y se pa- 
san a una ca zue la. Los ajos se cor tan en lá mi nas fi nas, se
fríen en una sar tén con acei te y una vez fri tos, se vier ten so- 
bre las acel gas jun to con par te del acei te em plea do en
freír los. Las acel gas se re mue ven pa ra que se ade re cen con
el acei te y to men el sa bor del ajo. Se ro cían con vi na gre y
sin más, se sir ven.
Co mo acom pa ña mien to se pue den co cer unas pa ta tas. És- 
te es un pla to muy sano y nu tri ti vo.

Bo ni to en ro llo

In gre dien tes pa ra 6 per so nas

1 kg de bo ni to, 3 hue vos, 2 pi mien tos de la ta,
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3/4 kg de to ma te, ha ri na, vino blan co, 1/2 ce bo lla,
ajo, pe re jil, acei te, sal.

Pre pa ra ción

Se lim pia el bo ni to de piel y es pi nas y se pi ca muy me nu do
—lo que pue de ha cer se en la pi ca do ra—, sa zo nán do lo des- 
pués con ajo y pe re jil ma cha ca dos en el mor te ro y un pe lliz- 
co de sal. La ce bo lla, fi na men te pi ca da, se fríe en una sar- 
tén con un po co de acei te. Una vez fri ta, se mez cla con el
bo ni to y se agre ga un cho rro de vino blan co y un hue vo ba- 
ti do. Los in gre dien tes se mez clan bien, con ayu da de las
ma nos si fue ra pre ci so. Se aplas ta y aña dien do un po co de
ha ri na, se for ma una tor ta que se po ne so bre un pa ño lim- 
pio enha ri na do.
Con los dos hue vos res tan tes se ha ce una tor ti lla fran ce sa,
que se co lo ca en ci ma del bo ni to. Tam bién se po nen unas
ti ras de pi mien to. A con ti nua ción, se en vuel ve el pre pa ra do
con ayu da del pa ño, ha cien do un ro llo, y se dis po ne en una
fuen te de horno o be su gue ra. Se ro cía con acei te hir vien do
y se in tro du ce en el horno has ta que do re. En ese mo men- 
to se re ti ra el acei te y se de ja el ro llo re po sar.
En una sar tén apar te, con acei te, se fríe el to ma te y se sa zo- 
na des pués con sal, man te nién do lo en el fue go has ta que
es pe se. Ya bien es pe so, se pa sa por el pa sapu rés.
Una vez frío el ro llo, se cor ta en ro da jas y se dis po ne en una
ca zue la o fuen te, don de se cu bre con la sal sa de to ma te
que se te nía pre pa ra da. An tes de ser vir lo, se me te en el
horno du ran te unos mi nu tos.

Fru ta



Platos sabrosos y con pocas calorías AA. VV.

11

CE NA

En sa la da de ce bo lla y na ran ja

In gre dien tes pa ra 4 per so nas

2 na ran jas Na vel, 2 man da ri nas, 1/4 kg de ce bo llas,
acei tu nas ne gras, acei te de oli va, sal.

Pre pa ra ción

Pe la das las na ran jas, se cor lan trans ver sal men te en ro da jas
fi nas las Na vel y se se pa ran en ga jos las man da ri nas. Las
ce bo llas tam bién se par ten en for ma trans ver sal. En una
fuen te de en sa la da se co lo can las Na vel aba jo, la ce bo lla
de co ran do en un se gun do ni vel, los ga jos de man da ri na en
el cen tro y las acei tu nas dis tri bui das por en ci ma. An tes de
ser vir se ali ña con sal y acei te.

Yo gur
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