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«La vida seria mucho mas agradable
si uno pudiera llevarse
a donde quiera que fuera,
los sabores y olores de la casa materna».

COMO AGUA PARA CHOCOLATE
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; VERDAD QUE AL LLEGAR A CASA
DESPUES DE UN LARGO DIA DE TRABAJO
L0 ULTIMO QUE QUIERES ES

TENER QUE PENSAR
EN QUE HACER DE CENA?

Pues con este libro queremos ayudarte con esa tarea. Aqui
encontraras un monton de ideas de cenas saludables,
vistosas y ricas, que te alegraran el final del dia, siempre
siguiendo nuestro estilo y filosofia de alimentacion
saludable y equilibrada.

Somos Aniy Sara, mas conocidas como Fit Happy Sisters, y
a través de nuestras redes sociales compartimos cientos
de recetas sanas, ideas, trucos de cocina y muchos
consejos relacionados con un estilo de vida saludable.

Recetas originales, deliciosas y ligeras que nos ayudan
a estar sanos y a mantenernos en un peso saludable,
consiguiendo que nunca mas nos sintamos «a dieta».



i SIEMPRE
CENAS LO MISMO?

En este libro encontraras una gran variedad de recetas
sencillas que te serviran de inspiracion para hacer cenas
saludables, ricas y diferentes.

La mayoria de las veces podras variar algunos de los
ingredientes de las recetas para hacerlas mas tuyas,
y disfrutar cenando de una forma saludable, ligera y
deliciosa.

Recetas ligeras para el dia a dia, y otras recetas mas
especiales para los fines de semana, siempre con
alimentos reales y saludables.



TIPS PARA UNA CENA
SANA'Y EQUILIBRADA

PLANIFICACION

Son muchas las personas que, después de un largo dia de trabajo, llegan a casa cansadas, hambrientas y es facil
caer en la tentacion de preparar una cena rapida (y poco saludable).

Por eso es tan importante la planificacion. Evita (legar con demasiada hambre a la cena; para ello debes cubrir las
necesidades nutricionales el resto del dia.

La cena debe ser ligera pero completa. Durante el descanso nocturno el organismo aprovecha para regenerar la
microbiota intestinal y fortalecer el sistema inmunoldgico.

INTENTA CENAR DOS HORAS ANTES DE IRTE A LA CAMA

Es recomendable cenar al menos dos horas antes de ir a dormir, para que el cuerpo pueda hacer bien la digestion y
pueda descansar mejor.

Una cena saludable y sencilla favorece un descanso reparador. Las cenas copiosas, en cambio, podrian dificultar la
digestion y favorecer el insomnio.

ALIMENTOS RECOMENDADOS

Los nutricionistas recomiendan que la cena incluya verduras y alimentos ricos en proteinas de alto valor biologico.
Lo ideal es cocinar al vapor, a la plancha o al horno.

« Las verduras y hortalizas las puedes tomar en cremas, ensaladas, al vapor, asadas, hervidas... Son muy bajas en
grasas y calorias, de forma que su digestion es muy sencilla.

« El pescado siempre es una buena opcion para cenar por su alto contenido en acidos grasos Omega 3 y vitamina B6.
« Elige carnes magras como pavo o pollo, o una proteina vegetal, como tofu, heura o seitan.

« EL huevo también se recomienda para una cena saludable, muy rico en proteinas y vitaminas. Se puede tomar
cocido, en tortilla o revuelto.

» También puedes incluir algun lacteo e hidratos de carbono como la pasta, el arroz o las legumbres, aunque
controlando la cantidad.

INCLUYE PROTEINAS

Los nutricionistas recomiendan incluir en las cenas una racion de proteina como:

« Pescado, pollo, marisco, huevo, tofu, seitan o carne roja (con moderacion). Son saciantes, nutritivas y ligeras.



VERDURAS Y HORTALIZAS

« Ademas, esa racion de proteina debe acompaarse de una racion de verduras (crudas, cocidas, al horno, en puré,
salteadas...).

« La proporcion de verduras en el menu deberia ser al menos de un 50 7. respecto al resto de la cena.

« Si te sientan mal los vegetales crudos de noche, puedes optar por cremas o verduras a la plancha.

PAN Y OTROS CARBOHIDRATOS

« En teoria, la mejor hora para tomar pan u otros cereales como la pasta, el arroz o las legumbres seria durante
la primera mitad del dia ya que es cuando el organismo suele estar mas activo y va a utilizar la energia que nos
aportan rapidamente.

« Y siempre que sea posible elige su version integral.

« Por la noche se pueden tomar pero se recomienda controlar la cantidad, ya que es preferible una cena mas ligera
para facilitar el descanso.

ALIMENTOS DESACONSEJADOS

« Evita las frituras y rebozados, azlcares, bolleria, embutidos grasos, los guisos contundentes, pastas no integrales,
pan blanco, salsas con alto contenido en grasas y azucares y, por supuesto, los precocinados y ultraprocesados.

« Cenar solo fruta no es buena idea. La fruta es muy buena, pero no aporta todos los nutrientes que deberian tener
las comidas principales.

« Evita la teina y la cafeina para poder descansar mejor.

BEBIDAS

* Agua.
« Infusiones frias o calientes (sin azlcar).

« Evita las bebidas carbonatadas.

POSTRE

« Fruta fresca.
* Yogur sin azucar.
« Gelatina sin aztlcar.

« Si te apetece algo dulce puedes tomar una onza de chocolate negro (més de 70 % de pureza) o un yogur con cacao
en polvo sin azucares afadidos.



CENA DE VIERNES

« Después de toda la semana comiendo y cenando saludable, es probable que llegues al viernes con ganas de darte
un capricho.

« En este libro encontraras varias recetas para satisfacer esas ganas de cenar algo rico y, aun asi, sequir cenando sano.

CENAR SALUDABLE FUERA DE CASA ES POSIBLE

« No es necesario limitar tu vida social si quieres mantener una vida saludable. En la carta del restaurante seguro
que encuentras opciones ligeras y supersanas.

« Opta por pescado al horno, carnes magras a la brasa o a la plancha como pollo o pavo, ensaladas, parrillada de
verduras, mariscos, pulpo, mejillones al vapor, tortilla francesa...

« Sies una cena de picoteo: una sepia a la plancha, jamén serrano, unas aceitunas, unos frutos secos al natural, una
ensalada.., a lo mejor te pasas un poco en cuanto a la cantidad de comida y de calorias que ingieres, pero estaras
comiendo sano y el cuerpo lo va a digerir mejor que si le das fritos a esas horas.

« Hay muchisimos platos saludables si te apetece salir una noche a cenar y seguir comiendo saludable.

GUIA DE MEDIDAS Y EQUIVALENCIAS

1 cucharada grande 1 cucharadita
1 cda. 1 cdta. 1 pizca 1 huevo
1 tablespoon { teaspoon lo que se puede coger a 60-70 ml
; ; con la punta de aquafaba
. . de los dedos.
(el agua
15 ml 5 ml que viene
- - con los garbanzos
cocidos
15 by en conserva)

Las raciones son aproximadas, va a depender de si haces plato Unico y de la cantidad que comas segun tu actividad
fisica, peso, etc.



LAS RECETAS ESTAN ORGANIZADAS EN VARIAS CATEGORIAS: carne, pescado,

vegetarianas, ensaladas y disfrutonas. De todos modos, la mayoria de los platos que llevan
carne o pescado, se pueden hacer vegetarianos cambiando la proteina por tofu, seitan,
legumbres...

ACOMPANA LAS RECETAS con ensalada, verdura o crema para hacer un plato completo
y saciante.

ENDULZANTES: algunos platosrequieren un puntito dulce y veras que entre los ingredientes
pone endulzante. Puedes utilizar el que prefieras: miel, sirope de agave, sacarina o stevia
liquida, panela, azucar de coco, pasta de datiles..

PARA LAS CENAS UTILIZAMOS A MENUDO EL HORNO, es una forma de cocinar

rico sin tener que prestarle demasiada atencidn, mientras tanto puedes aprovechar para
darte una ducha, poner la mesa o relajarte después de un largo dia de trabajo. Ademas,
puedes hacer a la vez la comida o la cena del dia siguiente y asi aprovechar la energia del
horno al méaximo.

HACERTE CON UN AIRFRYER (freidora de aire) es una muy buena opcion. El cocinado

es muy similar al horno, sin embargo, se ensucia poco, no necesita precalentado, y gasta
mucho menos. Si decides hacerte con uno, te aconsejamos comprar uno con gran capacidad,
para poder hacer todo de una vez.

Ademas de todo eso, también hemos preparado dos ejemplos de Batch Cooking por si eres de esas personas que
(legan muy tarde a casa y no tienen tiempo de preparar nada.

Veras qué sencillo es y las distintas combinaciones que puedes hacer para cenar. No te van a faltar ideas y opciones
para cenar de forma rica y saludable.

iEsperamos que disfrutes de este libro!

Sara y Ani



«En la cocina cada segundo,
cuenta».

COLETTE. RATATOUILLE









RECETAS BASICAS

En este apartado te dejamos algunas recetas basicas que usamos
habitualmente en nuestras cenas. Casi todas ellas pueden
encontrarse ya hechas en supermercados, pero nosotras te dejamos
nuestras recetas caseras y seguramente mas saludables.



\
MANTEQUILLA
DE FRUTOS SECOS

INGREDIENTES ELABORACION

* 300-400 g de frutos secos En el caso de usar frutos secos al natural, tuéstalos unos minutos en el
pelados, tostados o al natural. horno vigilando que no se quemen. Si compras frutos secos tostados,
Avellanas, omite este paso.
almendras, Saca del horno. Si tienen piel como por ejemplo algunas avellanas o
anacardos, almendras, retira la piel con la ayuda de un paio.
cacahuetes...

Tritura con una batidora de vaso o un robot hasta que se conviertan
en mantequilla. Tritura en varias tandas para dejar el motor descansar.
Puedes afadir sal al gusto.

NOTA

Consérvala en un frasco cerrado y te duraréd meses.
No es necesario guardarla en el frigorifico.
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®
PASTA
DE DATILES

INGREDIENTES ELABORACION

* 500 g de datiles Enjuaga los datiles, quitales el hueso y ponlos enremojo cubriéndolos
con agua caliente 30 minutos.

* 200 ml de agua (1 vaso)
Retira el agua, pon los datiles en el vaso de la batidora, y afiade 200
mililitros de agua (aprovecha el agua en la que han estado los datiles
en remojo).

Tritara hasta que quede una pasta suave y homogénea, sin grumos. Si
quieres una textura mas liquida, afade mas agua. Si por el contrario
prefieres una pasta mas densa o espesa, afiade menos agua.

NOTA

Puedes conservarlo en un frasco cerrado en (a nevera
2-3 semanas.
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\
CREMA OTONAL
iABSOLUTAMENTE IRRESISTIBLE!

Esta es una receta de esas que hacen que toda la casa huela a comida deliciosa, y es muy facil de hacer,
incluso si nunca has hecho una crema. Ademas, es muy nutritiva y 100 7. saludable.

INGREDIENTES ELABORACION

Para 3-4 raciones ) ) ~ .
En una olla mediana, pon una cucharada de aceite y afade el ajo

« 2 boniatos medianos (unos 400 g) picado.

* 1cebolla grande (o 1 puerro) Corta la cebolla en juliana y agrégala a la olla a fuego medio. Da unas

« 200 g de champifion Laminado vueltas hasta que esté tierna.

(puede ser de lata) Afiade el boniato pelado y cortado en cubitos. Dora unos minutos.
* Tdiente de ajo Cuando empiece a estar blandito, agrega los champifiones y el caldo
* 2 tazas de caldo de verduras (puede ser agua pero perdera sabor).

o pollo

Cocina unos 10 minutos y agrega el queso.

* Leche comin o vegetal Tritura todo bien, hasta que quede una sopa fina y sin grumos.

. de cab (
Queso de cabra en rulo Agrega unos 50-100 mililitros de leche vegetal, una pizca de nuez

* Sal moscada, pimienta negra y sal. Tritura de nuevo.
* Pimienta negra Tapa y deja cocinar a fuego bajo unos 5 minutos.

* Nuez moscada iOueda supersabrosa! Hemos servido con pistachos, cebollino

* Aceite de oliva virgen extra y un poquito de nata de soja.
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