Conserva tu equﬂi]orio

eIl verdno

iLa guia definitiva para comer bien

Yy seguir disfrutando de tus vacaciones!




Claves para no acabar inflamad@

después del verano

Romper la rutina de vez en cuando no es nada malo, lo importante es
seguir escuchdndote y qprovechar los momentos de descanso también
para eso, para descansar. Y descansar también significq seguir
cuiddndote.

Si cuando estds de vacaciones sientes que necesitas beber a diario y
comer dulces y fritos constantemente, entonces tal vez tu rutina sea

demasiado estricta y necesites aflojar un poco durante el atio.

En cucﬂquier Caso, hqy cﬂgunas cosas fuera de la dieta que te pueden
ayudar a mantener la inflamacidn a raya:
e Duerme al menos 7 horas al dia.
e Haz 5-10 minutos de respiracion consciente o meditacién,
idealmente al levantarte.
¢ Bebe un vaso de agua filtrada o mineral con un chorro de limén
en ayunas. le ayudard a 1impiar la mucosidad generqda por la
noche Y a preparar el cuerpo para recibir alimento.
e No cenes demasiado Jrqrcie, de]'cmcio idealmente 2 horas entre la
cena y la hora de dormir.
¢ Deja un minimo de 4 horas entre ingestas y haz un ayuno
nocturno de al menos 12 horas.
o Muévete. Aprovechq los deportes de verano: Caminar o correr por
la playa, nadar, jugar a las palas, jugar con las olas... Haz
pequefias rutinas de fuerza o practica yoga en casa o al aire libre.

b HO.Z un dQSCO.l’lSO J[€Cl’lO].(§giCO Yy O.pl’OV@Cl’lO. para leer, QChO.l’ una

Pdrhda de cartas o pintar. \A_..



LO.S me]'ores OpCiOIl@S para comer fUQIO. de casa

Verduritas, opciones fresquitas y picoteo:
e Ensaladas con base Vercle, aliiadas con aceite de oliva virgen extra, vinagre
o limén y sal.
o Sillevan salsas pide que no te las pongan y la alifias normal.
o Siesun plqto unico incluye una proteina: Pollo a la plqnchq, atun,
ventresca, anchoas, huevo...
e Ensaladas alternativas:
o Tomate y ventresca
o Con base de quinoa
o Sqlpicén de marisco
o Con base de legumbres
e Espdrragos blancos
e Alcachofas a la brasa
e Parrillada de verduras
e Verduras a la plqnchq:
o Setas
o Espdrragos trigueros
e Menestras y hervidos de verduras o al vapor.
e Cremas fresquitqs:
° Gazpacho
o Salmorejo
o Vichyssoise
e Cremas de verduras (si sigues comiendo caliente en verano)
° Dips;
o Humus
o Baba gcmoush

Guchmole

Muhammara \A"

o

[¢]



LQS me]'ores OpCiOIlQS para comer fuerq de casa

Proteinas:
e Revueltos de huevo (mejor que huevos rotos, por estar normalmente fritos e
incluir las patatas fritas):
o Gambas
o Setas

o Trigueros

PQSCO_&OS a 10. plCLl’lChO., 0_1 hOIl’lO o a 10. bl’CLSCL. iApl’OV@ChO_ si vas a 1CL plqu|

Sepia, calamqr, chipirén... a la planchq.

Pulpo a 10. gO.H@g’O. o a 101. pO.l’l’i].].O..

Tartar de atin o salmén

Tataki de atin o salmén

CO.IIIQS a 10. plO.IlChO., O.SO.dO.S o a 10. bIO.SO.A

Postres:

Entramos en el terreno mds controvertido de las comidas fuera de casa ‘& & &
Y aqui es donde entra en juego el equﬂibrio Yy la flexibilidad.

Cuando sales de tu rutina, se trata de mantener el equilibrio y al mismo tiempo
no ser rigid@.

Si eres dulcer@ permitete y disfruta de las cosas que te apetecen de vez en
cuando: Helados, alguna tarta, incluso una buena barbacoa con su chorizo v su
morcilla si te apetece. Se trata de no tirar la casa por la ventana y hacer todo

todos los dias porque entonces el cuerpo se desequilibra. Més abajo verds qlgunos

e]'emplos de como seria mantener una cierta rutina en vacaciones.

Dicho esto, jcudles serian los postres mds saludables?
e Fruta

L4 YOgUI nq’[urcd SOlO O COn nueces Y/O l’l’lle].

Cquqdq sola o con nueces y/o miel
Sorbetes \A-’
Helados artesanos /



LO.S me]'o:res OpCiOH@S para comer fuera d@ casa

Desayunos:
Si desyunc.s en apartamento u hotel:

e Fruta fruta % fruta, tan rica en verano: sandia, melén, melocotdén,
paraguaya, mango, papaya.. sola o con yogur o kéfir (natural de
cabra u oveja o vegetal sin azucar)

e Hoazte con un pan integral 100%

e Puedes poner:

o AOVE

o Aguacate con jamdn serrano (cero aditivos) o un chorrito de miel
de calidad.

o Huevo

o Boniato y/o calabaza cocidos o asados (uno de mis favoritos
ultimamente) con algo salado o repihendo miel.

o Tomate Yy jamon serrano (cero adifivos). Un clésico.

o Crema de cacahuete, almendras, anacardos, ete. (solo con el fruto
seco, sin nada aﬁqdido)

e Bebidas: café, té matcha, té verde, rojo o blanco o infusiones.

Si te gusta cleayuno.r fuera:
e Fruta o smoothies (sin aztcar)
e Fruta con yogur natural

e Huevos revueltos

Pan integroﬂ, sies posible, con las opciones de arriba.

Bebidas: café solo o con bebida vegefql (mejor que la leche de vqca),

*

tés o infusiones.



LO.S me]'ores OpCiOIlQS pdara comer fU.QIQ de casa

Bebidas:

Otro punto controvertido.

Si bebes alcohol, las mejores opciones son:
e Cerveza (sin glu’fen hincha menos)
e Vino tinto

e Sidra

e Vino blanco

Si no bebes alcohol:

« Agua con gas, hielo y limén

Kombucha (cada vez se encuentra en mds sitios)

[nfusiones (se pueden pedir con hielo Y limédn, por e]'emplo una menta)
Café

e /umos o smooties naturales

Como alternativa embotellada optaria por mosto o zumo de tomate

Dicho esto, es importante que hqya una buena hidratacién en verano.
Deberias beber 35 ml por kg de peso. Asi, si pesas 60 kg, tu ingesta de
agua deberia ser de 2100 ml al dia.




Ejemplos de una comida equﬂibrqda

De beber: 2 vasos de vino blanco fresquifo
De comer: Para compartir:

e Ensalada de tomate y ventresca

e Pata de pulpo a la brasa

e Sardinas a la brasa

De postre:
e Café solo

e Helado artesano

De beber: Agua con gas hielo Yy limén

De comer: Para compartir:
e Ensalada de burrata con pesto y base de rucula
e Alcachofas a la brasa

e Lomo bajo de ternera con patatitas asadas

De postre:

e Café solo o infusién

De beber: 2 vasos de sidra
De comer: Para compartir:
. Me]’iﬂones a la vinagreta
o Pulpo a la gqﬂegq con cachelos

e Navajas a la planchq

e Tataki de atun

De postre:
e Café solo o infusién \L

. Cquqola con miel



¢ Quieres saltar al siguiente nivel y aprender cémo llevar
una dieta alta en nutrientes, antiinflamatoria, variada

y ademds rica y facil?

Apfm’fcﬁe al mi proximo curso:
"Menos Inflamacidén, Mas Energia:

Aprencle a comer Fdeil Yy Saludable sin Esfuerzo’

Una guia prdctica donde cambiards poco a poco tu alimentacidn,

NO tu vida.

Encontrards:

e Listados lqrgos de alimentos. Porque cuanto mds variada sea tu dietq,
mads sano estard tu intestino.

+ Opciones saludables y ricas para cuando salgas fuera de casa. Nada de
sacrificar tu vida social

o Picoteos saludables para ser el/la mejor anfitrién/a.

e Incluso un listado de alimentos envasados mds recomendables que
podrds encontar fdcilmente en cualquier supermercado.

b Ademds contards con 3 sesiones gIUpO.lQS en diIQCJ[O para l’@SOlVQl’ duolqs.

¢Qué voy a conseguir con este curso?
. Aprender de una vez por todas queé es una dieta variada y saludable
sin que tu vida social acabe.
o Disfrutar de la comida sin inflamacidn.
e Descubrir nuevos alimentos.

. Aprender a leer etiquetas.

Solicita mads info y reserva tu plaza por email: hola@elenapulido.com

A



