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en Ciencias Químicas y máster en Dietética 
y Nutrición Humana. Desde hace más 
de quince años trabaja y dirige su propia 
consulta de nutrición, que se ha convertido 
en una de las de mayor éxito en España. 

Actualmente compagina su consulta 
de nutrición con la docencia en estudios de 
postgrado de la UNED. Además es directora 
de BeOk, un programa semanal sobre nutrición
en cadenaser.com, y colaboradora del programa 
A vivir, que son dos días, en la Cadena SER. 
Sus artículos pueden leerse en la revista 
Buenavida de El País, Objetivo Bienestar, etc. 

También es asesora nutricional en películas 
de gran éxito a las órdenes de directores 
como Daniel Sánchez Arévalo, Pedro 
Almodóvar o Alberto Rodríguez, entre otros.

Su primer libro, Adelgaza para siempre 
(Planeta), se ha convertido en todo un éxito 
editorial.
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¿Perderé peso si como alimentos light?
–

¿Debo comer aunque no tenga hambre?
–

¿Qué platos elijo si como fuera de casa?
–

¿Me puedo tomar una copa de vino si estoy a dieta?

Resuelve tus dudas de una vez por todas con la revolucionaria dieta 
que te ayudará a perder peso de manera saludable, defi nitiva 

y placentera. En este libro, práctico y lleno de información, encontrarás:

1. Los fundamentos del método: sabrás qué ocurre en tu cuerpo 
a lo largo del día cuando comes, y aprenderás a combinar los alimentos 

para obtener el mayor potencial de cada uno ellos. 
2. La dieta paso a paso: ¡será como tener a la experta 

en nutrición en casa!
3. La parte práctica, con más de 90 recetas y menús semanales: 

con ellos seguirás con éxito las distintas fases de la dieta.

Tienes en tus manos el libro perfecto para todas las personas 
que quieren adelgazar y cuidarse pero no saben cómo, o se aburren

 en el camino de lograrlo.

Alíate con tu cuerpo y...
¡adelgaza para siempre!

«Por fi n he encontrado una dieta que no me 
abandona. Si me la salto, rápidamente recupero 
mi peso saludable cuando la retomo», 
María Martín Cobo

«Lo de Ángela Quintas es un milagro. Con 
su método he perdido 7 kg en un mes, y la 
analítica mejor que nunca. Bajando solo grasa 
y sin pasar hambre. No se puede pedir más. 
¡GRACIAS!», Laura Herrero
 
«Después de sufrir muchos años con dietas 
con efecto rebote, por fi n encuentro LA DIETA. 
Me ha cambiado el cuerpo y mi visión de la 
alimentación PARA SIEMPRE. ¡Feliz es poco!», 
Marta Casado

 «¡¡Estupendo libro!! Te ayuda a adelgazar sin 
perder tu ritmo de vida, sin dejar de comer 
fuera, sin renunciar a nada… Deberíamos leerlo 
todos», Fernando Rojas  
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17INTRODUCCIÓN   |

De qué va este libro 

Este libro es, por encima de todo, una obra de gratitud. La que tengo con las 
miles de personas que habéis seguido con aplicación Adelgaza para siempre, 
convirtiéndolo en un éxito editorial que me llena de alegría y me hace pensar 
que el esfuerzo de divulgación ha merecido la pena. Pero también gratitud 
con quienes me escucháis en la radio, en mi consulta o en las redes sociales.

Porque a través de vosotros —especialmente en la consulta, mi verdadero 
laboratorio, donde os veo la cara— he recibido desde el principio una peti-
ción en forma de pregunta: ¿no tienes apuntes de recetas para orientarme sobre cómo 
cocinar lo que puedo comer y no morir de aburrimiento? El libro que tienes en tus 
manos es la respuesta.

Partimos de que lo que se trata es de adelgazar, pero también de aprender a 
comer de otra manera, de forma sana. Cuando se empieza una dieta siem-
pre hay unos momentos de euforia, los primeros, en los que estamos muy 
animados y nos sentimos seguros de llegar al objetivo. Si en los días que 
tenemos que hacer, por ejemplo, los menús de proteína (baja en grasa) con hidra-
tos de carbono no se nos ocurre más que un fi lete a la plancha con ensalada, 
cuando llevemos cuatro días comiendo lo mismo acabaremos abandonando 
la dieta por aburrimiento. Yo también la dejaría. Por eso, para evitarlo, aquí 
encontrarás:

Más de 90 recetas fáciles y deliciosas 
para poner en práctica la dieta. Porque he puesto mucho empeño y cariño 

en que apetezca comerlas más allá de las fases de bajada de peso.
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Una explicación resumida del método 
Adelgaza para siempre 

que te ayudará a descubrir qué ocurre en tu cuerpo cuando ingieres los dis-
tintos tipos de alimentos y cómo combinarlos para obtener el mayor poten-
cial de cada uno ellos. Además de adelgazar, aprenderás a alimentarte y a 

comer con aprovechamiento.

Menús semanales 
hechos con las 90 recetas, para que puedas seguir paso a paso las distintas 

fases de la dieta sin complicarte la vida y de forma organizada.

Respuestas a tus dudas de una vez por todas: 
después de más de quince años de dedicación a la nutrición, he comprobado 
que hay muchas preguntas que se repiten cuando nos ponemos a dieta. Aquí 

encontrarás las respuestas a todas ellas.

Recetas cocinadas para el libro: 
todas las fotos son de platos reales cocinados siguiendo rigurosamente las 
recetas. He puesto mucho empeño en elaboraciones fáciles, con ingredien-

tes de mercado que puedes encontrar en cualquier lugar.

El resultado es un libro perfecto para todas las personas que quieren adelga-
zar pero no saben cómo empezar, o que se aburren en el camino y tiran la 

toalla antes de lograrlo.grarlo.

T_10204163_RecetasAdelgazaParaSiempre.indd   18T_10204163_RecetasAdelgazaParaSiempre.indd   18 30/11/17   09:1930/11/17   09:19



19INTRODUCCIÓN   |

¡Anímate! 
Sigue las recetas 
para aprender a 

cocinar y a comer y 
¡adelgaza para 

siempre!
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