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Conoce quién estd detrds de este pequefio
detalle que hemos querido tener contigo.

Keflewiona

Piensa desde qué punto partimos para
saber realmente hacia dénde vamos.

Suporn (g wavcicdacdes

Vamos a poner los pies en la tierra ,
elaborando un plan de ruta que nos ayude
a disfrutar de las navidades sin miedos

Couejos
Ten presente estas pequefias

recomendaciones para afrontar la Navidad
de una forma mds consciente.

Ve

Es bueno para tu salud, tu bolsillo y el
medio ambiente.

Kecelay

Hay sabores que nos hacen viajar, porque
ya lo dicen: "comer es un placer".
Disfratalas.
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NUTRIGION DEPORTIVA / EDUCACION NUTRICIONAL

Somos Cristina Yebra e Inés Garin, dietistas-nutricionistas en Rompiendo
Dietas y en primer lugar, queremos felicitarte por haber decidido afrontar estas
Navidades de una forma mucho mas saludable.

Este es un regalo que hemos querido hacerte por seguir, dia tras dia,
apoydndonos a pesar de las adversidades. Nos has dado una leccién de
perseverancia y hemos querido agradecértelo de la forma que mejor sabemos,
ayuddndote.

Esperamos que disfrutes de este ebook pensado y hecho mucho amor, y que no
dejes de poner en prdactica cada uno de nuestros consejos.

Gracias por tu confianza, eso nos permite seguir mejorando cada dia.
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En primer lugar, me gustaria que pensaras de que forma te has alimentado otras

Navidades para ser capaz de analizar qué comportamientos o acciones podemos
fomentar y cudles debemos controlar.

¢De qué forma te has alimentado las navidades pasadas?

¢Qué te gustaria que fuera distinto?

¢Para qué quieres mejorar tu alimentacion estas navidades?
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Marca en un calendario todos los eventos
y acontecimientos que tengas a lo largo del
mes para obtener una visién global de tu
situacion y organiza el resto de menus



El primer paso no
te hace ganar,
pero si te hace

avanzar

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



En estas fechas tan sefialadas no dejes el sentido comuin en casa. Compra y

cocina segun el nimero de comensales.

Comprar en Navidad

e Organiza las comidas y cenas

Asi cocinards con sentido comun y no tendrds que llenar la nevera de "cataticos".
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ENTRANTES

PLATO PRINCIPAL

POSTRE




e Elabora una lista de la compra

Evitards comprar compulsivamente y ahorrards unos dinerillos. {No te olvides de frutas y

verduras!

. Frutas

. Verduras

B Cereales y tubérculos

B Legumbres
. Proteinas de calidad

. Grasas saludables
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e Compra local y de temporada

En el siguiente capitulo encontrarés distintas frutas, verduras y pescados que estan de
temporada.

e No vayas a comprar con hambre

Eso hard que compres de una forma menos racional al dejarte llevar por los impulsos.

e Fijate en la lista de ingredientes

Te dard informacidn sobre qué nutrientes y aditivos lleva cada producto. Recuerda que esté
escrita de forma decreciente para ayudarte a identificar que se encuentra en mayor cantidad.




Recuerda que la comida no es ni un castigo, ni un premio. Disfratala con

consciencia plena siguiendo estos pequefios consejos.

Comer consciente

e Come sentado y sin prisas

Observa tu respiracion y piensa realmente qué te apetece comer.

e Decora la mesa de una forma atractiva

No olvides que comemos por los ojos, asi que intenta preparar siempre la mesa bonita. Tu eres
el mejor comensal.

e Disfruta de la comida

Utiliza todos los sentidos: vista, tacto, olfato y gusto para prestar la maxima atencién a la
comida.
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e Mastica correctamente

Eso hard que compres de una forma menos racional al dejarte llevar por los impulsos.

e Sirvete la racidn en lugar de picotear

te siempre la racién que vayas a comerte en el plato para poder observar la cantidad de
alimento que vas a ingerir.

e Pon atencidn a las sefiales de saciedad

Escuchalas porque te ayudardn a evitar comer en la sobremesa por aburrimiento o por
distraccidn.
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La ventaja de medir el tiempo es

que, en cada minuto, tienes una

nueva oportunidad.
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Durante estas fechas, no te olvides de consumir frutas y verduras en todas las
comidas.

Frutas

Caqui Chirimoya Kivwi Limén Mandarina Mango

” ‘ * s¥es!
Manzana Maranja Platanc Uva
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Verduras

| - i

Acelga Alcacheta Apio Berenjena Borraja Brocoli

-~
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Calabaein Cardo Col lombarda Coliflor Escarola Espinaca
Guisante Habas Judia verde Lechuga Nabo Pimiento rojo
Puerro Rabano Remolacha Repollo Tomate Zanahoria
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P A PP

Besugo Rodaballo Pulpo Salmén Bacaladilla

,f’*-)":'-f /(

Palometa

Congrio Pez limoén Bonito rallado
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Nadie mejor que tu
sabe el esfuerzo
que has realizado
para alcanzar tus
objetivos

INES GARIN AISA



SUMATE A NUESTRA FILOSOFIA:
Muévete, hidratate, descansa y disfruta



APERITIVOS

Por Inés Garin Aisa

INGREDIENTES (3 raciones):

e llata de berberechos grandes al
natural

e 1/2 aguacate maduro

e llima

e 1/2 cebolla morada

e Cilantro (para decorar)

Abrimos la lata de berberechos y
escurrimos una parte del caldo.
Reservamos la otra mitad del caldo
junto con los berberechos en un bol.

Exprimimos una lima y afiadimos el
zumo al bol donde tenemos los
berberechos.

Cortamos medio aguacate en dados y
media cebolla morada en tiras finas y
lo afiadimos a nuestra mezcla.
Dejamos macerar durante unas horas.

Emplatamos.

Sugerencia: para decorar podemos
utilizar media lima en rodajas y hojas

de cilantro.




APERITIVOS

Por Cristina Yebra Cafiardo

INGREDIENTES (1 TARRO):

1 berenjena

20 g de mostaza antigua

20 mL de jugo de pifia

1/2 diente de ajo

5 mL de aceite de oliva virgen
extra

1 pizca de sal yodada

Pimienta negra molida al gusto

En primer lugar, aprovechando
cualquier momento en el que tengamos
el horno encendido, introducimos la
berenjena previamente lavada en el
horno durante media hora.

En cuanto esté asada y fria, tenemos
que pelarla y triturarla con todos los
ingredientes excepto la mostaza.

A continuacién, con la ayuda de una
cuchara, integraremos la mostaza.

Finalmente, buscaremos un recipiente
o una tarrina bonita para servir el paté
junto con unas tostadas.




APERITIVOS

Por Inés Garin Aisa

INGREDIENTES (4 raciones):

e 300 g de pulpo cocido (2 patas)
¢ 300 g de mix de brotes

e 75 g de frambuesas

¢ 1/2 mango maduro

e Vinagre de manzana

o Aceite de oliva virgen extra

e Sal yodada

Lavamos las patas de pulpo cocidas,
las cortamos en rodajas (aprox. de
medio cm) y las colocamos en un plato
plano. Salpimentamos con una pizca
de sal y aceite de oliva Virgen Extra.
Reservamos en el frigorifico.

Para la salsa de mango, pelamos el
mango maduro y ponemos media
unidad en el vaso, afiadimos vinagre de
manzana, aceite de oliva virgen extra,
una pizca se sal y lo trituramos bien.
Reservamos en el frigorifico.

Elegimos una fuente para emplatary,
mientras, ponemos a calentar el pulpo
durante aproximadamente 5 minutos
en el microondas.

En la base ponemos los brotes,
afiadimos las frambuesas, el pulpo y
afiadimos por encima nuestra salsa de
mango.




APERITIVOS

Por Cristina Yebra Cafiardo

INGREDIENTES (15 uds.):

200 g de salmén ahumado

250 g de queso fresco de cabra
150 g de queso de rulo de cabra
30 g de pifiones

Molde para bombones

Hierbas aromdticas para
decoracién (opcional)

En primer lugar, vamos a preparar el
relleno de los bombones. Para ello,
tenemos que chafar con la ayuda de
un tenedor el queso frescoy a
continuacién, integrar el queso de rulo.
En cuanto esté la mezcla homogénea,
afiadiremos los pifiones.

Por otro lado, troceamos el salmdén en
trozos lo suficientemente grandes
como para rellenar el hueco de los
bombones y poderlos envolver después,
y afiadimos una cucharilla de la mezcla
de quesos. Con cuidado, cerrar el
saquito con el salmén sobrante y
congelarlo durante 1-2 horas para que
adquiera textura.

Finalmente, solamente nos quedard
servir los bombones en una bandeja o
sobre unas tostaditas y decorarlo con
unas hierbas arométicas.
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ENTRANTES

Por Inés Garin Aisa

INGREDIENTES (8 uds.):

e 12 pimientos del piquillo enteros

e 300 ml de leche de coco

o 1cebolla

e 350 g de migas de bacalao
desaladas

o Aceite de oliva virgen extra

¢ Sal Yodada

e Pimienta negra

Comenzamos lavando y escurriendo
bien los pimientos del piquillo enteros.
En una sartén, sofreimos con una
cucharada de aceite de oliva virgen
extra media cebolla picada muy fina'y
las migas de bacalao. Salpimentamos
al gusto con sal y pimienta. Cuando
esté bien sofrito, afiadimos 200 ml de
leche de coco y cocinamos a fuego
lento hasta que espese. Reservamos y
dejamos enfriar.

Una vez el relleno esté frio, con ayuda
de una cuchara rellenamos los
pimientos que habiamos reservado.

Los ponemos en el horno durante
aproximadamente 10 minutos a 180
grados (horno previamente
precalentado). Afiadimos la salsa.

Para la salsa:

Sofreimos en una sartén con una
cucharada sopera de aceite de oliva la
cebolla picada, 4 pimientos del piquillo
en tiras. Afladimos 100ml de leche de
coco y dejamos que espese. Una vez
cocinado, lo trituramos con la batidora.




Caveloey

ENTRANTES

Por Cristina Yebra Cafiardo

INGREDIENTES (4 raciones):

2 berenjenas

1 cebolla

1 pimiento rojo

Carne de tres muslos de pollo
desmigajados (aprovechamiento)
1 cucharilla de comino

1 cucharilla de pimentdn dulce

1 cucharilla de ajo en polvo

1 cucharilla de tomillo

1/2 cucharilla de pimienta negra
molida

1/2 cucharilla de canela

1 chorrito de cofiac

1 pizca de sal yodada

Aceite de oliva virgen extra

Salsa de tomate triturado con ajo
en polvo, tomillo y albahaca
Queso mozzarella rallado

En primer lugar, encendemos el horno
a 180°C, troceamos las berenjenas a lo
largo en capas muy finas con la ayuda
de una mandolina o de un cuchillo bien
afilado y las cocinamos durante cinco
minutos.

Mientras tanto, encendemos el fuego y
afiadimos un chorrito de aceite de
oliva en una sartén grande para
pochar la cebolla junto con el pimiento
rojo cortados en juliana. En cuanto
esté cocinado, tenemos que afiadir
desmigajando con las manos los muslos
de pollo que podemos haber utilizado
para preparar un consomé navidefio.
Después de integrarlo todo, afiadimos
las especias y el chorrito de cofiac
para cocinarlo tres minutos més.

Finalmente, tenemos que rellenar las
berenjenas e irlas colocando en una
bandeja apta para horno, cubrirlas con
la salsa de tomate y el queso rallado, y
gratinarlas durante diez minutos en el
horno.



PRINCIPALES

Por Inés Garin Aisa

INGREDIENTES (4 raciones):

2 Lubinas medianas

100 g de espinacas baby

18 gambas enteras medianas
10 g de pifiones al natural
200 ml de leche evaporada
1limén

8 cebollas chalotas

4 espdrragos trigueros gruesos.
Sal yodada

Aceite de oliva virgen extra
Pimienta negra

Lavamos y abrimos las lubinas por la
mitad (previamente limpias) y las
salpimentamos con sal, aove y un poquito
de pimienta negra.

En una sartén ponemos las espinacas, las
gambas y los pifiones y afiadimos la
leche evaporada. Dejamos cocinar
durante 2-3 min para mezclarlo todo
bien y lo salpimentamos al gusto.
Rellenamos las lubinas con la mezcla que
hemos preparado y las cerramos con
ayuda de unos palillos.

Pasamos a preparar el papillote.
Cogemos un trozo grande de papel
albal, ponemos la lubina ya rellena,
afiadimos un chorrito de AOVE por
encima y ponemos cuatro chalotas para
cada lubina y medio limén. Cerramos
bien el papel albal y metemos las dos
Lubinas rellenas al horno durante 1h 20
min aproximadamente a 180°C. (Horno
precalentado)

Emplatamos y hacemos unos trigueros a
la plancha como guarnicién.
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PRINCIPALES

Por Cristina Yebra Cafiardo
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INGREDIENTES (3 raciones):

1 solomillo de cerdo

1 cebolla

3 ciruelas grande previamente
peladas

1 cucharada sopera de pifiones
2 pizcas de sal yodada

Aceite de oliva virgen extra
Pimienta negra molida al gusto
Ajo en polvo al gusto

En primer lugar, vamos a preparar el
relleno pochando en una sartén a
fuego medio la cebolla troceada en
juliana, una pizca de sal y las ciruelas
cortadas en trocitos muy pequefios. En
cuanto esté bien cocinado, dividiremos
la mezcla en dos partes y una de ellas
la trituraremos para preparar la salsa.
En la mezcla restante, afiadiremos los
pifiones y la reservaremos.

A continuacién, con ayuda de un
cuchillo bien afilado, vamos abriendo
con cuidado el solomillo y lo
golpeamos para dejarlo fino. Después,
afiadimos uniformemente la sal, la
pimienta y el ajo en polvo a nuestro
gusto, junto con la mezcla de cebolla,
ciruelas y pifiones.

Con ayuda de una cuerda,
enrollaremos el solomillo y lo ataremos
antes de cocinarlo a 180°C durante
quince o veinte minutos.

Finalmente, troceamos el solomillo con
cuidado mientras retiramos la cuerda y
afiadimos la salsa que hemos
reservado por encima.
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POSTRES

Por Inés Garin Aisa

INGREDIENTES (6 raciones):

4 yogures naturales de Sieso
1 Mango grande

6 Frambuesas

Hierbabuena

Comenzamos por desuerar el yogur de
Sieso la noche anterior para obtener
una textura mds cremosa. Para ello,
necesitamos un colador metdlico, un
bol y unas gasas estériles. Ponemos el
bol, el colador y sobre éste las gasas
estériles y vertemos sobre ellas los
yogures. Dejamos que desueren
durante toda la noche.

Pelamos y trituramos medio mango con
ayuda de la batidora. El otro medio
mango lo cortamos en cuadraditos y lo
reservamos para decorar.

Vertemos el yogur ya desuerado en un
bol y con ayuda de una cuchara lo
removemos bien.

Elegimos un vaso de cristal para
presentar la crema de yogur. En la
base ponemos una cucharada de
mango triturado y luego afiadimos dos
cucharadas de la crema de yogur de
Sieso.

Decoramos con dados de mango,
frambuesas y hojas de hierbabuema.
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POSTRES

Por Cristina Yebra Cafiardo

INGREDIENTES (9 raciones):

Para la masa:
e 350 g de harina de trigo sarraceno
e 50 g de almiddn de tapioca
¢ 50 g de aceite de oliva virgen extra
220 g de agua
1 cucharada sopera de psyllium
1 pizca de azicar
1 pizca de anis en grano
1 pizca de sal
1/2 naranja

Para el relleno:

e 1/4 de calabaza

e 1pizca de azicar

e 1chorrito de aceite de oliva virgen
extra
1 cucharada sopera de anis en
grano
1 cucharada sopera de pifiones o
almendra molida
1 cucharada sopera de canela

El dia anterior, pelar y cortar la
calabaza como si fuera para hacer
tortilla de patata, afiadirle una pizca
de azicar y dejarla escurriendo toda la
noche para que suelte el agua.

El mismo dia, poner a hervir durante
cinco minutos en un cazo el agua, el
aceite de oliva, una pizca de azicar,
una pizca de anis en grano y media
naranja bien lavada. En cuanto
termine, dejar enfriar un poco y
exprimir la naranja.

A continuacién, homogenizar en un bol
la harina de trigo sarraceno, el almidén
de tapioca y el psyllium, y hacer un
hueco en el centro para afiadir una
pizca de sal. Con ayuda de un colador,
vamos incorporando poco a poco el
agua con aceite mientras vamos
moviendo la mezcla con la ayuda de
una cuchara de madera. En cuanto
esté bien mezclado, trabajamos la
mezcla con las manos sobre una
superficie lisa hasta que quede bien
homogénea y la dejamos reposar
tapada con un pafio limpio durante dos
horas.




POSTRES

Por Cristina Yebra Cafiardo

INGREDIENTES (9 raciones):

Para la masa:
e 350 g de harina de trigo sarraceno
e 50 g de almiddn de tapioca
¢ 50 g de aceite de oliva virgen extra
220 g de agua
1 cucharada sopera de psyllium
1 pizca de azicar
1 pizca de anis en grano
1 pizca de sal
1/2 naranja

Para el relleno:

e 1/4 de calabaza

e 1pizca de azicar

e 4 cucharadas soperas de pasta de
datil
2 chorritos de aceite de oliva
virgen extra
1 cucharada sopera de anis en
grano
1 cucharada sopera de pifiones o
almendra molida
1 cucharada sopera de canela

Trascurrido ese tiempo, vamos a
preparar en bol pequefio una mezcla
con el anis en grano, los pifiones o la
almendra molida y la canela.
Seguidamente, dividimos la masa en
dos partes y las extendemos con ayuda
de un rodillo.

En una de las partes, afiadimos
generosamente la pasta de datil, la
mitad de la mezcla y colocamos
encima la calabaza troceada.
Después, afiadimos otfra capa con un
poco mas de la mezcla de especias y
un chorrito de AOVE.

A continuacién, lo taparemos con la
otra capa de masa haciendo un
cordén alrededor para sellarlo y unos
pequefios agujeros superficiales para
que respire. Antes de introducirlo al
horno, decoraremos por encima con el
resto de la mezcla de especias y otro
chorrito de aceite de oliva.

Finalmente, solo nos quedard cocinarlo
en la parte baja del horno a 250°C
durante treinta minutos, teniendo en
cuenta que los primeros quince
minutos, lo taparemos con papel de
aluminio.




POSTRES

Por Inés Garin Aisa

INGREDIENTES (25-30 uds):

300 g de zanahoria rallada

200 g de aceite de oliva virgen
extra

100 g de azicar de cafia integral
4 Huevos

1 cucharada de Canela en polvo

1 cucharada de "all spices” (clavo,
jengibre y nuez moscada)

2 cucharadas de levadura quimica
2 cucharadas de bicarbonato
Chocolate 80% cacao para
decorar (Opcional)

Comenzamos batiendo los huevos. Una vez
batidos afiadimos el azicar y removemos
bien. Afiadimos el AOVE a nuestra mezcla
y lo batimos todo con ayuda de unas
varillas.

En otro bol mezclamos la harina
(tamizada), el bicarbonato, la levadura,
una cucharada de canela y una cucharada
de "all spices".

Afadimos nuestra mezcla liquida (huevo,
AOVE y azicar) a nuestra mezcla seca
(harina, bicarbonato, azucar, canela y "all
spices".

Afadimos la zanahoria rallada y
mezclamos bien.

Vertemos la mezcla sobre los moldes
(gorritos de magdalena o trufa o moldes
de silicona)

Metemos al horno con las dos placas
(arriba y abajo) encendidas, durante 20-
30 min a 180grados (horno previamente
precalentado)

*Opcional: decorar con chocolate 80%
cacao derretido.
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POSTRES

Por Cristina Yebra Cafiardo

INGREDIENTES (4 raciones):

1 caqui

1 platano

1 kiwi

50 g de frambuesas

50 g de ardndanos

300 g de yogur natural oveja de
Fonz

2 gotas de aroma de vainilla
(opcional)

Jugo de limén

Palos de madera para brochetas

En primer lugar, vamos a pelary a
trocear toda la fruta. A continuacién,
con cuidado, vamos introduciendo una
a una todas las frutas.

En segundo lugar, mezclamos el yogur
de cabra con el aroma de vainilla y
decoramos los vasitos.

Finalmente, afiadimos las brochetas de
fruta en los vasos para servir.

*Para evitar que se oxiden, podemos
exprimir el jugo de un limén y
pulverizarlo por las brochetas.




y no te olvides que lo mds importante

se encuentra alrededor de la mesa y

no sobre ella.
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