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stos son los productos que debes tener en la cocina para
llevar una dieta sana. Es simplemente una guia, seguro que hay
alguno que no te gusta, por eso no es una lista cerrada. Sin em-
bargo, si tienes la despensa llena de estos bésicos, no te queda-
ra sitio para alimentos menos saludables.

Lo que esta claro es que lo que no tienes en casa no lo «
mes. Asi que si eres capaz de ir al siper y no caer en la te
cién de comprar alimentos procesados, mucho mejor para
alimentacién y en muchos casos, mucho mejor para tu bolsil
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Verduras y hortalizas

Siempre que te sea posible compra las verduras y las hortalizas
en el mercado. Son productos de proximidad, con menos enva-
ses de plastico y seguro que con menos aditivos quimicos para
su conservacion.

Cuando no puedas disponer de estos productos frescos, una
buena opcién es tenerlos congelados o en conserva —siempre

La lista de verduras y hortaliza
las que mas usoy las que necesitara
mis recetas.
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Acelgas

Ajos
Alcachofas
Berenjenas
Berza

Brocoli
Calabacin
Calabaza
Canoénigos
Cebollas
Champiiiones
Col

Coles de Bruselas

Coliflor

Endibias

Esparragos
Espinacas
Guisantes
Judias verdes
Lechuga
Patatas
Pepino
Pimientos rojos y verdes
Puerros
Rabanos
Rucula

Setas
Tomates

Zanahorias




Frutas y frutos secos

Lo mismo que para las verduras, lo mejor siempre es comprar la
fruta en el mercado o en fruterias de confianza. También tienes
la opcidn de usarla congelada, que viene bien para hacer bati-
dos.

Lo ideal para los frutos secos es que sean lo mas naturales
posibles. Pueden ser tostados, pero es mejor que no tengan
sal, ni aceites ni conservantes. Los frutos secos son saludables,
pero también tienen muchas calorias y grasas, asi que debes
moderar su consumo.

Igual que con las verduras y hortalizas, la lista es enorme. Te
dejo los que mas me gustan y mas suelo usar yo.
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Aguacate
Albaricoque
Almendras
Anacardos
Arandanos
Avellanas
Cacahuetes
Caqui
Castaiias
Cerezas
Ciruelas
Coco
Datiles
Fresa
Granada
Higos

Kiwis

Mango
Manzana
Melocotén
Meldn
Moras
Naranja
Nectarina
Nueces
Pera

Pifia
Pifiones
Pistachos
Platano
Sandia
Uvas

Uvas pasas







Legumbres

Son un alimento esencial, ademds de ser muy versétiles, ya que
se pueden usar en potajes, en ensaladas, como acompafia-
miento e incluso en humus. Se pueden usar secas, las cuales
tendras que remojar antes de cocerlas o también se pueden
comprar cocidas, que son un gran aliado en la cocina cuando
no se tiene tiempo.

Alubias (blancas y pintas) Garbanzos

Frijoles
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Carnes
La dieta saludable no debe basarse en la carne, pero se puede
consumir siempre que la cantidad sea moderada y sea magra
y sin procesar. Hay cortes que son mas beneficiosos, por eso
siempre debes elegir los que menos grasa tengan. Y lo mejor
es cocinarla a la plancha, asada o guisada, y evitar la carne frita.

En cierta medida puedes consumir carnes curadas, pero
siempre moderando la cantidad y no de manera habitual.

Cecinade vaca Lomo curado
Cerdo Pavo

Conejo Pollo
Cordero Ternera
Jamoén serrano
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Pescados y mariscos

lgual que las carnes, hay pescados que son mas caléricos que
otros, pero en general todos se pueden consumir en una dieta
saludable.

Siempre es mejor comprarlos frescos en la pescaderia, pero
también puedes comprarlos congelados o tener en casa en
conservas, ya sean naturales o en aceite de oliva. Te sacaran de
un apuro en mas de una ocasion.
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Almejas
Anchoas
Atan
Bacalao
Berberechos
Besugo
Bonito
Caballa
Calamares

Cazén

Dorada

Gambas

Langostinos
Lenguado
Lubina
Mejillones
Merluza
Mero

Pulpo

Rape
Rodaballo
Salmén

Sardinas

Trucha




Cereales, pastas y arroces

Llevar una dieta saludable no implica tener que renunciar a este
tipo de alimentos. Solo hay que intentar elegir variedades inte-
grales y controlar las cantidades diarias. Tampoco pasa nada si
usas arroz o pasta no integral, siempre que los acomparfies de
otros alimentos de calidad, como verduras y proteinas.

Arroz basmati Pan integral
Arroz integral Pasta Integral
Copos de avena Quinoa

Harinas integrales
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Los huevos son una importante fuente de proteinas, y son basi-
cos en una dieta saludable. Se pueden comer en cualquier mo-
mento del dia y permiten multitud de elaboraciones.

Huevos de gallina Huevos de codorniz
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Lacteos

Los lacteos no son indispensables en la dieta, pero si te gustan
son un alimento muy rico en nutrientes. Lo ideal es consumir-
los desnatados o semidesnatados, y, en el caso de los quesos,
mejor los de mas bajo aporte calérico y siempre que contengan
Unicamente los ingredientes basicos que debe llevar un queso
—leche, cuajo microbiano y sal—.

Leche de vaca desnatada Queso edam

Leche de vaca semidesnatada Queso feta

Yogur desnatado Queso provolone
Queso de cabra Queso brie

Queso mozzarella Queso emmental
Queso fresco Queso fresco batido
Queso parmesano
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pecias y semillas
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Para no aburrirte del mismo alimento, usa especias y semillas
que le den a los platos un toque diferente.

Albahaca Perejil

Canela Pimenton

Chile Pimienta

Comino Romero

Curry Tomillo

Laurel Pipas de calabaza
Menta Pipas de girasol
Nuez moscada Semillas de lino
Orégano Semillas de sésamo
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Otros bésicos de la despensa

ACEITES Y VINAGRES. Es imprescindible tener un buen
aceite de oliva virgen extra para cocinar y para aderezar ensa-
ladas. También es aconsejable disponer de distintos tipos de
vinagre —de vino, de manzana, de Jerez...—.

EDULCORANTES. Uno de los enemigos de la dieta saluda-
ble es el azucar refinado. Por eso hay que ir desterrandolo poco
a poco de la despensa y en su lugar usar para endulzar miel,
panela o incluso datiles.

CACAO. Ni mucho menos esta prohibido, siempre que utili-
ces cacao puro sin azlcar o incluso chocolate con al menos un
70% de cacao.

Que nadie diga que comer sano es aburrido
con esta cantidad de productos que puedes
usar en tus platos. Solo hay que echarle
imaginacion.
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