<@ NOMBRE: MARINA APELLIDO: REINA

Dietista especializada en nutricién
deportiva, nutricién infantil y dietas ve-
getarianas, es cofundadora del centro
de deporte y nutricién Hoy Empiezo

nutricional para diversas empresas.
También participa en un comité de
expertos para la elaboracion de guias
alimentarias en la Red de escuelas

(www.hoyempiezo.es) donde tiene
su consulta privada y ademds imparte

formacionesy trabaja como asesora como divulgadora nutricional.

4 ALIMENTACION

DESAYUNO

a de la leche
con galletas

En otras culturas es comun desayunar preparaciones
saladas con ingredientes mas parecidos a los
presentes en uno de nuestros almuerzos de mediodia.
Como consejo nutricional te diria: come lo que te pida
el cuerpo, dulce o salado, pero siempre con materias
primas sanas y de calidad.

Mas al

ara asegurar que tu desayuno sea
una opcion saludable, lo mejor es
que recurras a materias primas y
no a productos industriales de
desayuno listos para su consumo.
Tus probabilidades de éxito aumentaran drasti-
camente si puedes elegir de qué se compone la
preparacion.
Dentro de esas materias primas encontramos
multiples opciones:
® Harinas integrales: recurre, en la medida
de lo posible, a las versiones mas integrales po-
sibles, como harina integral de espelta, trigo,
maiz, trigo sarraceno. Elige la que mas te guste,
pero mejor sin refinar.
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pUblicas infantiles de Madrid y colabora
en diversos medios de comunicacion
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1 Granos enteros cocidos: arroz, quinoa, ama-
ranto, mijo, avena... Acompafnados de canela
o vainilla, unas pasas y alguna fruta en trozos
puede ser un bol super nutritivo y saludable.

1 Cereales de desayuno sin azucares anadi-
dos: mira bien la etiqueta y que entre los ingre-
dientes no haya azutcares anadidos, chocolate,
aceites ni edulcorantes. Solo el cereal: avena o
espelta en copos, cereales inflados, muesli... En
ocasiones pueden contener frutas secas, semi-
llas o pipas, que tampoco es una mala opcion
siempre y cuando esos afladidos no lleven acei-
tes 0 azucares extras.

® Fruta: las mas caldricas aportaran una mayor
sensacion de plenitud, evitando picos de ham-
bre antes de la comida. En el caso del aguacate,
se ha observado que su consumo es muy benefi-
cioso para calmar el hambre durante mas tiem-
po que otro tipo de alimentos en el desayuno.

m Hortalizas: introducir un paté vegetal con
unos palitos crudos de apio o zanahoria puede
aportarte un extra de energia y color en el de-
sayuno. Antes de descartarlos completamente,
dales una oportunidad.

m Frutos secos: siempre crudos o tostados en
vez de fritos o salados. Sus versiones van des-
de enteros, laminados, en trocitos hasta cremas
100%. Son una fuente estupenda de grasas salu-
dables y proteinas vegetales de calidad.

1 Semillas: cada vez estan mas presentes en las
estanterias de los supermercados. Puedes ir va-
riando entre chia, pipas de girasol o calabaza,
canamo o sésamo, entre otras. Para disponer

previa al entrenamiento
nosspermitira estar-en-un
buen estado nutricional
donde se vea favorecido

el rendimiento deportivo
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de sus nutrientes es importante que las tritures

- bien. El remojo durante unas horas es otra op- -
ci6n de preparacion. o
1" Licteo o similar: leche, yogur, requeson,

queso fresco. Si no tomas leche de origen ani-

- mal, puedes optar por opciones vegetales de
- soja sin azucar, con un perfil nutricional muy

parecido al de la leche en cantidades de grasa,
proteinas e hidratos. '

I Proteinas saludables: tofu, paté de legumbre,
cremas de frutos secos o huevo. La proteina sera
un gran aliado para saciarte durante mas tiem-
po y evitar picoteos antes de la comida.

1 Complementos: decorar visualmente >>>




»> tu plato o darle un toque de sabor espe-
cial hara que la preparacion pase de buena a
deliciosa. La comida entra por los ojos, asi que
nunca descuides este aspecto. Puedes emplear
algarroba o cacao 100%, frutas desecadas como
datiles, arandanos u orejones, vainilla, canela en
polvo, virutas de coco rallado, almendra lami-
nada. {Deja volar tu lado mas creativo!

m Infusion que te despierte: no vamos a negar-
lo, una taza de café o té puede darte esa chispa
de energia definitiva para arrancar cada ma-
nana. La cantidad de cafeina que contiene una
taza de té negro puede ser mayor incluso que la
presente en un café, asi que no subestimes su
poder estimulante. Si prefieres sabores mas sua-
ves, como el té verde o blanco, su contenido en
cafeina es mucho menor. ®

6 FORMAS SORPRENDENTES =

DE EMPEZAR EL DIA

= AGUACATE RELLENO DE HUEVO AL MICROONDAS
Abre un aguacate, retira el hueso con cuidado y con una
cuchara vacia un poco mas su interior. Pon el huevo crudo en
el hueco que has hecho. Aiade una pizca de sal, pimienta e
introduce al microondas durante 2 minutos a baja potencia.
® MUG CAKE DE ALGARROBA

Machaca un platano con un tenedor, afade una cucharada
de crema de cacahuete 100%, una cucharada de aceite de
oliva virgen, 4 cucharadas de bebida de sojay 5 cucharadas
de harina de arroz y un poco de levadura en polvo. Mezcla
bien hasta conseguir una masa homogénea. Rellena una taza
hasta maximo 2/3 con esta mezcla (para que no rebose al
calentarse) y cocina en el microondas durante 2- 3 minutos a
maxima potencia. Si no ha quedado suficientemente hecho,
introduce 30 segundos mas. Deja que enfrie un poco y come
directamente en la taza.

= HUEVOS REVUELTOS CON CHERRIES

Lavay corta por la mitad 5 o 6 tomates tipo cherrie. Calienta
una cucharadita de aceite de oliva virgen en una sartény
anade uno o dos huevos crudos. Revuelve hasta que queden
cocinados. Cuando estén casi hechos afnade a la sartén los
tomates cortados y mueve durante unos segundos, hasta que
acaben de hacerse los huevos.

® PATE DE TOFU, TOMATE SECO Y ALMENDRAS

Coloca en el vaso de la batidora 200 g de tofu, 5 o 6 tomates
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secos previamente hidratados y 50 g de almendras tostadas
o crudas. Puedes untarlo en pan integral o acompaiarlo de
palitos de zanahoria o calabacin crudos. Se conserva en la
nevera, bien tapado, durante 3-4 dias.

B GRANOLA CASERA

Tritura 2 tazas de avena en copos, 1/2 taza de datiles sin hue-
so, 1/2 taza de frutos secos crudos o tostados como avellanas
y almendras, 2 cucharadas de pipas de calabaza peladas y una
cucharada de canela. Calienta 200 ml de agua con 1 cuchara-
da de miel de cana o sirope de agave hasta que se disuelva
bien. Retira del fuego y afiade dos cucharadas soperas de
aceite de oliva virgen extra. Mezcla esta preparacién con

el triturado que has hecho previamente y extiende en una
bandeja de horno cubierta con papel vegetal. Es fundamental
que quede bien repartido. Hornea 25 minutos arriba y abajo
a 170 grados. Aguanta 3 -4 dias en un recipiente hermética-
mente cerrado en la nevera.

= TORTITAS DE AVENA Y PLATANO

Bate un platano, 50 g de avena en copos, 150 ml de bebida
de soja, una pizca de canela, 2 higos secos y una cucharada de
aceite de oliva virgen. En una sartén antiadherente, pincela
aceite de oliva virgen. Cuando esté bien caliente afade una
pequena porcion de la mezcla. Cuando comiencen a formarse
agujeritos en la superficie, da la vuelta a la tortita y cocina un
minuto mas por ese lado. Puedes acompaiiarlas de fruta.



