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50 mejores recetas de ensaladas para bajar de peso Mario Fortunato

Las mejores 50 recetas de ensaladas para bajar de peso y
para desintoxicar el cuerpo mejorando su salud. Con esta
coleccion de deliciosas recetas faciles y saludables su cuer-
po recibird todo lo que necesita para tener una mejor nutri-
cidn méas natural basada en una dieta limpia facil de seguir.
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Descubra por qué adoptar una dieta a
base de ensaladas y alimentarse con
una dieta limpia es bueno para su
cuerpo

Alimentarse con una dieta limpia basicamente significa
consumir alimentos en su forma mas cercana a su estado
natural y entero, libre de aditivos, conservantes y sin ningdn
agregado artificial. Para adoptar una dieta limpia usted de-
be consumir alimentos que sean minimamente tratados, o
no tratados en absoluto. El concepto es que la comida no
provenga de una caja, envase, mezcla de empaques o bol-
sa. Por lo tanto, los alimentos deben provenir de la natura-
leza y no de un medio por el cual se han manipulado artifi-
cialmente. Si usted compra alimentos pre-envasados, la
manipulacién de éstos debe haber sido minima y con ingre-
dientes naturales y libres de quimicos y preservativos. Co-
mo regla general entre mas ingredientes tiene un alimento
tiende a ser menos puro y limpio.

A pesar de que puede parecer sélo otra dieta de moda,
«comer limpio» es en realidad una filosofia que motiva a la
gente a tomar conciencia de los alimentos que comemos.
El principio central es eliminar de nuestro menu todos los
alimentos altamente procesados y optar por el uso de ali-
mentos enteros y no adulterados, como las verduras, las
frutas, las legumbres y los granos enteros en su lugar. Algu-
nos personas que llevan al extremo esta filosofia de la dieta
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limpia incluso eliminan los productos lacteos y/o la carne
de su dieta.

¢Por qué adoptar una dieta limpia?

Porque mas que un enfoque y un estilo de vida o un
programa de dieta controlada, comer limpio atrae a las per-
sonas que quieren limpiar su dieta sin contar calorias, gra-
sas y carbohidratos. Por supuesto, este tipo de dieta trae
como ventaja la pérdida de peso de forma saludable. Di-
versos estudios han mostrado una relacién entre el consu-
mo de alimentos altamente procesados y la obesidad.

Es més, la evidencia sugiere que comer limpio puede
hacer que la gente se sienta mas saludable y con més ener-
gia, por lo que se es menos propenso a volver a comer los
alimentos que se procesan. El resultado de esta ganancia
en mayor energia luego de adoptar una dieta limpia resulta
en un cuerpo mas delgado y més sano. Bajo esta premisa
puede decirse que una dieta a base de ensaladas es una
dieta ideal para adoptar si se quiere tener un estilo de vida
limpio y saludable con el beneficio de la pérdida de peso y
la desintoxicacion del cuerpo sin sequir dietas drasticas ni
complicadas.

Fundamentos de una alimentacién limpia:

—Beba mucha agua

La mayoria de las personas no consumen suficiente
agua pura, a menudo se confunden nuestras necesidades
de beber agua por la necesidad de comer. Cuando eso su-
cede, empezamos a comer compulsivamente, incluso cuan-
do no tenemos hambre.

—Reduzca o elimine de sus menus los alimentos etique-
tados con bajo contenido de grasa, etiquetados con «li-
ght», grasa reducida, o cualquier otro tipo de alimento pro-
cesado.
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Cuando las companfias que envasan esos alimentos lla-
mados «light» eliminan la grasa y las calorias de éstos, de-
ben reemplazarlos con productos quimicos, aditivos o relle-
nos artificiales para mantener el mismo sabor y textura. El
uso de ingredientes reales y naturales es siempre mejor pa-
ra el consumo humano y siempre saben mejor.

—Alimentarse con granos enteros y mantenerse alejado
del consumo de la harina blanca refinada o limitar por lo
menos su consumo al méaximo.

Si usted no estad seguro o segura si una comida es real-
mente un alimento de grano entero, lea la etiqueta. Si el
pan es de grano entero entonces tendrd grano entero co-
mo el primer ingrediente. Lo mismo sucede con la pasta.
Una gran cantidad de pan y de todo tipos de pasta se pre-
sentan al publico con un empaque que los hace ver saluda-
bles, pero si usted lee la etiqueta detenidamente, usted se
dard cuenta que no son mejores que sus contrapartes refi-
nados. No olvide consumir el arroz integral, la quinoa y
otros granos enteros que son nutritivos, abundantes y bara-
tos como parte de una dieta limpia. Sin embargo para el
propésito de este libro se hace énfasis en una dieta basada
en ensaladas naturales utilizando ingredientes organicos li-
bres de pesticidas. Prefiera los productos organicos.

—Comer frijoles, nueces y semillas.

Todos estos alimentos son ricos en nutrientes y son muy
asequibles. Por supuesto, tenga cuidado con la sal y el azd-
car.

—Comer muchas frutas y verduras.

Trate de comprar productos orgénicos cuando sea posi-
ble, pero si no lo puede hacer, entonces enféquese en co-
mer mas frutas y verduras y asegurese de lavarlas bien para
limpiar los residuos de pesticidas que puedan tener éstas.
Si usted no tiene acceso a frutas frescas y verduras durante
todo el afo puede ir a la seccién de congelados y conse-
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guir estos productos. Usted puede encontrar un montén de
frutas y verduras orgdnicas a precios muy razonables espe-
cialmente si visita los mercados orgéanicos locales en su
area. Puede utilizar un producto como el citrus magic para
remover los residuos de quimicos de pesticidas y quimicos
de sus frutas y vegetales.

—Comer peces silvestres y orgénicos y alimentarse con
carne de res de ganado alimentado con pasto, consumir
pollo y otras carnes magras (limite el consumo de carne ro-
ja).

Esta puede ser una opcién mas costosa, pero en mi opi-
nién ésta es un area donde se debe invertir un dinero extra
por nuestra salud. Su sabor es mejor, es méas nutritivo y ge-
neralmente es mejor para el medio ambiente.

—Reducir o eliminar el azicar de su dieta.

Mi consejo sincero es abandonar el azicar refinado por
completo, trate de mantener su consumo bajo control todo
lo que pueda y reemplazarla con opciones saludables (ste-
via liquida, o miel de abejas). No utilizar edulcorantes artifi-
ciales de ningun tipo. Una vez mas, si es artificial y no natu-
ral, no debe formar parte de su dieta limpia.

—Eliminar la comida répida.

No creo en la cultura de comer en las cadenas de comi-
da répida, no creo que estas ofrezcan ningun valor nutricio-
nal. Estas cadenas de comida estan en el negocio de hacer
mas dinero y no en el de hacer a una persona mas saluda-
ble.

En conclusion una dieta a base de ensaladas es la dieta
ideal a seguir para mantener una alimentacién limpia y salu-
dable que ademas de nutrir su cuerpo le hard perder peso
mas facilmente con resultados satisfactorios y duraderos.
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Los asombrosos poderes de una dieta
a base de ensaladas saludables para
bajar de peso répido y eficazmente

Si uno de sus objetivos es deshacerse de esos kilos y li-
bras de mas, tan pronto como le sea posible, la incorpora-
cion de ensaladas en su diera limpia y saludable podria ser
la solucién. De hecho, las ensaladas son una comida com-
pleta que puede suplementarse con proteinas como el po-
llo o el pescado y son una excelente opcién para su dieta
saludable y limpia de desintoxicacion natural, ya que con-
tienen una gran cantidad de nutrientes, vitaminas y minera-
les. Casi todo lo que su cuerpo necesita para mantenerse
sano y delgado se encuentra dentro de una buena ensala-
da saludable y es una comida muy ligera que se puede dis-
frutar en cualquier momento del dia. Muy seguramente us-
ted se sentird mejor y mas liviano cuando coma una ensala-
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da llena de verduras y nutrientes que cuando usted sobre-
cargue su sistema con alimentos procesados pesados y
toxicos.

Los principales componentes de las ensaladas son las
verduras y vegetales de hojas verdes y las frutas frescas que
hacen que este plato tan especial sea la herramienta per-
fecta para sus fines de pérdida de peso saludable. Comer
ensaladas no sélo es maravilloso y muy efectivo para bajar
de peso rapidamente, también es muy bueno para su salud
en general. Carbohidratos fibrosos van a ingresar en su sis-
tema cuando usted haga de las ensaladas una parte esen-
cial de su dieta diaria. Este es el tipo perfecto de comida
para luchar contra los ataques de hambre o la ansiedad por
comer desmesuradamente y sentirse completo y satisfecho
a la vez. Usted se sentird ligero y fresco una vez que consu-
ma estas deliciosas recetas de ensaladas saludables y esto
se debe a que sus principales componentes, las verduras,
estéan llenas de agua, fibra dietética y son bajas en calorias.

Consumir ensaladas que contienen brécoli y otros ingre-
dientes verdes hacen una gran diferencia en la forma en
que su cuerpo se ve y se siente, ya que no estara llenando
su sistema con carbohidratos con almidén vacios que sélo
se transforman luego en grasa corporal. Las recetas de en-
saladas que se presentan en este libro proporcionan multi-
ples nutrientes que en combinacién con las proteinas salu-
dables constituyen una dieta perfecta para mantener un
cuerpo delgado y fuerte todo el tiempo. No hay necesidad
de practicar tacticas de hambre poco saludables con una
dieta a base de ensaladas. Sélo debe asegurarse de comer
con frecuencia para mantener su tasa metabdlica activa y
funcionando en todo momento para quemar toda la grasa
no deseada rapidamente y de forma efectiva. La clave es
consumir una comida saludable de ensalada por lo menos
de 5 a 6 veces por dia.

Una vez que se ha perdido el peso no deseado es cues-
tion de mantener su figura delgada incorporando las ensa-
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ladas naturales como una parte esencial de sus menus salu-
dables. Usted puede hacer sus ensaladas tan sabrosas co-
mo quiera. Dentro de este libro encontrara la mejor colec-
cion de ensaladas saludables como base de una alimenta-
cion limpia para lograr sus objetivos de pérdida de peso en
el corto plazo con gran sabor y con un alto valor nutritivo
mientras desintoxica su cuerpo al mismo tiempo. No olvide
beber mucha H,O pura con sus ensaladas para que su sis-
tema digestivo funcione correctamente y para que su cuer-
po se deshaga de las toxinas no deseadas que lo estan vol-
viendo una persona gorda y perezosa sin energia para que-
mar esas libras de mas.

Para sus fines de pérdida de peso mantenga el equili-
brio entre las proteinas que aflada a sus ensaladas y los in-
gredientes verdes, asegurese de agregar al menos de 20 a
30 g de proteina para que su metabolismo no se vuelva
lento y no pierda masa corporal muscular. Un «snack» o
tentempié saludable puede ser sélo una ensalada de vege-
tales sin el componente de proteina, de manera que sea
capaz de sobrellevar el dia sin pasar hambre.

Para una pérdida de peso rapida, mantenga el consumo
de ensaladas bajas en calorias y mantenerse por debajo de
las 1200 calorias por dia hasta llegar a su meta deseada.
Después de lograr la pérdida de peso deseado el manteni-
miento de una figura delgada es muy facil si continda con
un menu saludable y equilibrado que incorpore ensaladas
saludables. Alimentarse con ensaladas es una forma facil,
rapida y divertida de nutrir nuestro cuerpo, tan sélo se re-
quiere el compromiso de cambiar los habitos alimenticios y
empezar a disfrutar de los deliciosos sabores naturales que
éstas tienen para su salud. Asi que jempiece ahora mismo
con su dieta de ensaladas y de alimentacién limpial!
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Los beneficios de una dieta limpia
para su cuerpo Yy su salud

Comer limpio tiene sus raices en la antigua tradicién de
todo el que aprecia la tierra, la comida, y el cuerpo humano
en general.

El objetivo original era el de consumir alimentos en la
forma mas cercana a su estado natural, mientras se elimi-
nan las sustancias toxicas presentes en los ingredientes arti-
ficiales. El estilo de vida limpia ha experimentado cambios
y mejoras a través de los afos, se ha puesto a disposicion
nueva informaciéon sobre la salud, pero en esencia ofrece
las metas y creencias originales hoy como lo hizo al co-
mienzo de la adopcién de esta filosofia de nutricién saluda-
ble.

Comer limpio no sélo promueve el funcionamiento salu-
dable de todos los sistemas del cuerpo, los beneficios son
mucho mayores que tan sélo una mejora en cémo nos sen-
timos. Los siguientes son algunos de los otros beneficios
que se obtienen al adoptar una dieta limpia como la de las
ensaladas que se describen en este libro.

Metabolismo més rapido

Consumir comidas mas pequefias cada dos o tres horas
le da a su cuerpo el combustible que necesita constante-
mente y mantiene sus sistema digestivo activo y su tasa
metabdlica alta. Este horario de comidas resuelve uno de
los problemas méas comunes que las personas que se some-
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ten a una dieta drastica tienen: la sensacién de no saciedad
después de una comida. Con una alimentacién limpia, los
antojos de alimentos y el hambre tienden a ser controlados
por el consumo de dosis méas pequefias de alimentos deli-
ciosos como las ensaladas. Cuando usted come cada dos o
tres horas, su cuerpo simplemente no se queda sin la ener-
gia que necesita para seguir adelante. Cuando las personas
pasan hambre por periodos muy largos de tiempo sin co-
mer (horas o incluso un dia entero), sufren de fatiga y falta
de concentracién mental. Ambos son consecuencias graves
asociadas con frecuentes caidas de azlcar en la sangre.

Al comer comidas mas pequefias a seis veces al dia,
acelera su metabolismo y su cuerpo es capaz de utilizar los
hidratos de carbono complejos, proteinas saludables y gra-
sas como combustible en lugar de almacenarlos en la pre-
paracién para otro largo tramo sin comida. El uso de ener-
gia en lugar de ser almacenada significa que usted sera ca-
paz de reducir la grasa corporal y aumentar la masa muscu-
lar. Las recetas de ensaladas limpias que se presentan en
este libro son una herramienta ideal para lograr una tasa
metabdlica mas rapida mientras que usted come con fre-
cuencia durante el dia para lograr este objetivo. Estas son
recetas limpias y llenas de nutrientes, y no contienen calo-
rias vacias como las de los alimentos procesados.

Mejora de la Funcién Cerebral

10
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Cuando los alimentos limpios reemplazan a los alimen-
tos tdxicos que carecen de nutrientes uno de los primeros
cambios notorios es el aumento de los niveles de energia y
una mejor claridad mental. Los alimentos «impuros» contie-
nen una larga lista de ingredientes que son incluso dificiles
de pronunciar. Estos alimentos artificiales y procesados tie-
nen poca o ninguna sustancia natural, asi una carencia de
nutrientes y de vitaminas esenciales. Su consumo causa
desequilibrios hormonales y ofrecen poco en términos de
nutricién que es lo que en Ultimas promueve la vitalidad y
el bienestar de una persona.

La buena noticia es que mediante la sustitucién de ali-
mentos poco saludables que arruinan las funciones del
cuerpo por alimentos naturales, como las ensaladas saluda-
bles, todos los sistemas del cuerpo vuelven en linea jcon un
maximo rendimiento en poco tiempo! Eso significa mas
energia, menos fatiga y menos lentitud, mucho mejor capa-
cidad de concentraciéon y una mejora de la memoria y la
funcion cerebral... ;Y quién no querria eso? Asi que tan sé-
lo estos cambios positivos deben ser un estimulo para cam-
biar a una alimentacion mas limpia y saludable.

Mejor Rendimiento y Mejor Recuperacién

Aunque el rendimiento y la recuperacion puede parecer
importante sélo para los amantes del deporte, los atletas y
los fisiculturistas, la capacidad del cuerpo para llevar a cabo
un mejor funcionamiento y recuperarse mas eficazmente
deberia importarnos a todos. Ya sea que usted practique
mucho deporte o simplemente de un paseo tranquilamente
por el parque todos los dias, su cuerpo necesita tener una
nutricion adecuada para realizar diversas tareas cotidianas.
Alimentarse con estas recetas de ensaladas saludables y
limpias es la férmula que necesita para empezar a perder
peso rdpidamente y sentirse con mas energia a partir de
ahora.

11



50 mejores recetas de ensaladas para bajar de peso Mario Fortunato

Una nutriciéon adecuada para un buen desempefio fisico
y mental y la buena recuperacién es una combinacién de
hidratos de carbono complejos con proteinas magras y gra-
sas naturales. Comer limpio promueve una combinacién de
estos tres componentes en cada comida, de esta forma su
cuerpo tendra los nutrientes adecuados para hacer uso de
éstos cuando sea necesario sin tener que planificar.

Mejor Hidratacién

El agua es un elemento multipropésito constante en su
cuerpo. Actla como un agente de desintoxicacién, es un
combustible limpio, y un hidratador natural para el rejuve-
necimiento de los érganos y la piel. El agua también juega
un papel fundamental en la limpieza de las toxinas necesa-
rias para conseguir que su cuerpo de vuelta a su estado 6p-
timo. Las ensaladas contienen una gran proporcién de agua
y cada comida de ensalada idealmente deberia comple-
mentarse con un generoso vaso de este precioso liquido de
la naturaleza. Esto mejorara su digestién y estimulara los
movimientos del intestino de forma natural evitando asi el
estrefiimiento, por lo que le serd mucho mas facil perder
peso y mantenerse delgado.

Reemplazar las bebidas azucaradas y refrescos artificia-
les por el agua pura es una de las cosas mas importantes
que puede hacer para limpiar su dieta. Con un consumo
constante de agua, su cuerpo ya no sufrird de deshidrata-
cién, dolores de cabeza contantes, de fatiga o de ataques
falsos de hambre que le causan deseos compulsivos de in-
gerir un bocado dulce en lugar de un vaso de agua. Por ul-
timo, y sin duda no menos importante, el agua no tiene ab-
solutamente ninguna caloria, por lo que no importa la
cantidad que beba... Su cuerpo sélo puede bajar el exceso
de peso en lugar de ganarlo cuando hace del agua un com-
plemento esencial de su dieta limpia.

12
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Hoy en dia, sabemos mas sobre la importancia de una
dieta limpia de lo que sabiamos diez, veinte o cincuenta
afos atrads. Hemos aprendido acerca de los efectos nocivos
del azlcar, de las grasas transgénicas, de los productos refi-
nados y otros ingredientes sintéticos cuando son consumi-
dos en exceso. Numerosos estudios han demostrado que la
eliminacién de estos ingredientes de su dieta ayuda a pre-
venir enfermedades como el cancer y los problemas de
obesidad mientras que mejora su salud y su vitalidad. Lo
que esto significa para su salud es un cuerpo mas fuerte y
mas ligero que esta desintoxicado y listo para una vida acti-
va y saludable.
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¢ Por qué debe mantenerse alejado
del consumo de alimentos

procesados?
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Si usted quiere estar tan saludable como sea posible y
tener niveles altos de energia y vitalidad entonces uno de
los cambios esenciales que debe hacer en su dieta es elimi-
nar los alimentos procesados de su dieta tanto como sea
posible. Los alimentos procesados tienen muchas propie-
dades poco saludables desde el punto de vista nutricional.
Su prevalencia en la dieta occidental estandar es una de las
principales razones por las que las tasas de incidencia de
cancer, de diabetes y de obesidad estan en su punto mas
alto de todos los tiempos y, por desgracia, siguen empeo-
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