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			SINOPSI

			«He escrit aquest llibre perquè he canviat la meva vida, i si el tens a les mans potser és perquè tu també vols canviar la teva. Fa temps vaig començar a fer petits canvis en l’àmbit personal, en el professional, en l’alimentació i l’exercici físic... I avui no només he aconseguit tenir una autoestima forta, superar pors i creences limitadores i viure molt tranquil·la, sinó que també he aconseguit organitzar-me millor. Durant aquest temps he reflexionat molt i he pres notes sobre aquest procés de transformació, que he dividit en tres grans pilars que són els que formen el títol d’aquest llibre: Menja de tot (alimentació), entrena’t amb mi (esport) i canvia la teva vida (actitud).

			Al llarg d’aquestes pàgines t’explicaré quines són les meves eines, els meus trucs, les meves rutines, i t’aniré proposant un seguit d’exercicis. Vull que aquest llibre sigui la teva guia, el suport i la motivació que necessites. Tingue’l sempre a mà!». 

		

	
		
			
			MENJA
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 ENTRENA'T
 AMB MI
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			Aquest llibre que tens a les mans, te’l dedico a tu. A tu, que vols millorar certs aspectes de la teva vida, fer un petit canvi a la teva rutina diària, o potser fins i tot un gir de 180 graus!

			T’explico com ho he aconseguit jo i et proposo aquesta guia perquè ara també ho puguis fer tu.

			Cada pàgina l’he escrit amb tot l’afecte per a tu. Ara et toca a tu. Et desitjo una vida feliç.

		

	
		
			AVÍS AL LECTOR

			L'objectiu d'aquest llibre és donar suport i animar a tothom que vulgui portar un estil de vida més saludable a través de l'exemple de l'autora, que no és professional de la salut i amb l'única voluntat d'ajudar.

			Per a qualsevol consulta, dirigeix-te al teu metge o al professional que correspongui.

		

	
		
			Comences una nova vida!
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				Escric aquest llibre perquè he aconseguit canviar de vida i tu l’has comprat perquè també vols el mateix.

				Fa anys que vaig començar a fer canvis en l’esfera personal, en la professional, en les relacions, en la salut... I, avui dia, estic molt orgullosa de qui soc. Em sento molt més segura, prenc totes les decisions que haig de prendre, visc molt tranquil·la, porto les regnes de la meva vida, he superat totes les meves pors, tinc una autoestima molt forta...

				Des de petita que tinc la il·lusió de canviar el món. Soc conscient que és un objectiu massa ambiciós, però també sé que puc fer molt o, almenys, alguna cosa significativa. I és precisament d’aquestes ganes d’on ha nascut aquest llibre.

			

			
				
					«La ment que s’obre a una nova vida no tornarà mai a la mida original».

				

				ALBERT EINSTEIN
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			«Quan l’alumne esta preparat, el mestre apareix».

			Què hi trobaràs, en aquest llibre? He passat molt de temps reflexionant i prenent notes sobre com ha estat el meu procés de canvi i ho he organitzat en tres grans pilars, que són els que donen títol al llibre:

			
					MENJA DE TOT (ALIMENTACIÓ)

					ENTRENA’T AMB MI (ESPORT)

					CANVIA DE VIDA (ACTITUD)

			

			Al llarg d’aquestes pàgines fareu un viatge amb mi. Us portaré de la mà, us explicaré les meves eines, els meus trucs, les coses que jo faig, i us aniré proposant una sèrie d'exercicis perquè els feu vosaltres.

			Aquest llibre no és un llibre per llegir i deixar-lo a la prestatgeria: vull que sigui la teva guia, el teu suport, la teva motivació i un diari testimoni dels teus progressos. Posa’l a la tauleta de nit, a la cuina, al rebedor de casa, porta'l al cotxe... El que vulguis! Obre’l en qualsevol moment i tria una nova recepta, llegeix una frase que t’inspiri, recorda algun consell i fes-lo!

			Busca la rutina esportiva que faràs avui o registra els teus avenços al diari d'assoliments. Tingue’l sempre a prop perquè et doni la força que necessites!

			Hi ha moments a la vida en què, de sobte, prenem una decisió que ho canvia tot i em fa l’efecte, que, si ets aquí, és perquè ets en un d’aquests moments.

			El meu fort és comunicar, arribar a les persones i, tot i que m’encanta escriure, em sembla que ho aconsegueixo més encara mirant-vos als ulls. Per això, he gravat el vídeo que us deixo aquí. Mireu-lo ara i torneu al llibre:

			Doncs ara sí, comencem!
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					«Molta gent petita, en llocs petits, fent coses petites, pot canviar el món».

				

				EDUARDO GALEANO

			

		

	
		
			Menja de tot
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				Seguir una bona alimentació no té res a veure amb fer règim, privar-se de certs aliments, pesar el menjar o comptar calories. Tampoc amb sentir-se malament per haver menjat alguna cosa, evitar àpats familiars o plans amb amics, o menjar cada dia 100% saludable, menjar casolà i comprat al mercat ecològic.

				Alimentar-se correctament vol dir triar el que menjaràs cada dia, sabent que és a les teves mans obtenir la força, l’energia i tots els nutrients que necessites dels aliments; vol dir aixecar-te de taula igual de satisfet i sentint-te bé tant els dies que has triat una opció més saludable com els que has gaudit d’un altre menjar que no ho és tant.

			

			Afortunadament, avui dia, hi ha més consciència sobre la importància d’una bona alimentació i podem trobar bona informació i suport per aprendre a triar el que mengem d'una vegada per totes, fer-ho de manera conscient, integrar-ho en el nostre estil de vida i mantenir-ho per sempre.
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			Només cal reflexionar una mica per adonar-se que no té sentit deixar-se portar per la dieta de moda o pel nou corrent d’Instagram. Només són això, modes. Demà serà una altra cosa i, mentrestant, hauràs perdut temps, salut i no hauràs après res.

			Recordeu que fa uns anys els greixos eren l’enemic? El mercat es va omplir de productes que s’anunciaven com a baixos en greixos!

			Al cap d’un temps, calia evitar els hidrats. Tot era low carb! I menjar pa, pasta o patates era poc menys que un pecat mortal.

			Ara, és el temps del sucre i del dejuni intermitent, que recomana menjar una vegada al dia, quan el que se’ns ha dit sempre és que havíem de fer cinc àpats diaris... Em pregunto què serà d’aquí a un temps... ¿Tornaran a ser dolents els ous, que han passat d’apujar el colesterol a no apujar-lo i fins i tot a abaixar-lo? Hem de seguir la moda que ens anima a prendre per esmorzar quatre ous sencers, quan fa poc només se’n podia menjar la clara? En fi...

			Som molts els que hem passat per totes aquestes fases, els que hem provat de tot i vam acabar tenint por de menjar certs aliments, de barrejar-los en un mateix àpat o de consumir-ne després de les vuit del vespre. En el nostre pelegrinatge, hem perdut pes, l’hem recuperat, l’hem tornat a perdre abans de tornar-lo a recuperar, però, sobretot, hem perdut la paciència, la il·lusió i fins i tot el cap. En aquest anar i venir, no hem interioritzat res que haguem pogut sostenir en el temps, no hem creat bons hàbits i, al final, hem acabat guanyant una mala relació amb el menjar.

			Afortunadament, avui dia, hi ha més consciència sobre la importància d’una bona alimentació i podem trobar bona informació i suport per aprendre a triar el que mengem d'una vegada per totes, de manera conscient, integrar-ho en el nostre estil de vida i mantenir-ho per sempre.

			Podem menjar de tot i estar forts, enèrgics i amb un pes saludable sense aliments prohibits, perquè cap aliment, per si sol, té el poder de fer-nos engreixar. El que determina la salut és el còmput global de l’alimentació que fem, no el que vam menjar un dissabte a la tarda.

			LLAVORS, COM ENS HEM D’ALIMENTAR?

			Menja en els horaris que s’adeqüin al teu estil de vida, fes-ho quan tinguis gana i fins que et sentis satisfet, que no vol dir ple. Tria cada dia el que menjaràs: uns dies serà una bona amanida, un potatge o un peix al forn i, d’altres, decidiràs menjar-te un tall de pastís perquè estàs de celebració. Aquest dia no ho hauràs fet malament, perquè hauràs decidit que et venia de gust menjar això. «No tot i no sempre», aquesta és la clau.

			
				Sanaràs la teva relació amb el menjar, disminuirà l'ansietat per alguns aliments, deixaràs les restriccions i el tot o res, i guanyaràs salut i tranquil·litat.

			

			Si necessites perdre pes, hauràs de consumir una mica menys del que gastes. Si vols construir múscul, hauràs d’augmentar una mica el que menges i posar el focus en les proteïnes. Però fins i tot en aquests casos hi haurà lloc per a les ocasions especials perquè, com ja he dit, el que compta és la globalitat de tot el que fas, no l’àpat excepcional d’un dia.

			Tornaràs saludable la teva relació amb el menjar, disminuirà l’ansietat per certs aliments, abandonaràs les restriccions i el tot o res, i guanyaràs salut i tranquil·litat.

			En aquesta secció us proposo moltes receptes de les que formen part de la meva alimentació de cada dia. No indico el nombre de comensals perquè no hi ha una quantitat fixa de menjar recomanat: dependrà de cada persona, de la seva edat, de l’activitat física que faci, de la composició corporal i, fins i tot, en una mateixa persona, de la gana que tingui aquell dia o del que hagi descansat... Fes la recepta, i serveix-te el que hagis de menjar; si et quedes amb gana, serveix-te’n una mica més; de la mateixa manera, si ja estàs bé, no t’acabis el plat.

			En el meu llibre anterior, Come genial y no hagas dieta nunca más, vaig compartir amb vosaltres més de cent receptes. Milers de persones el teniu a casa i em dieu que el feu servir molt. Que feliç que em fa! Molts de vosaltres també em vau escriure per demanar-me més receptes de pastes i arrossos, i per això en aquest nou llibre els he donat força protagonisme. La pasta i l’arròs també formen part d’una bona alimentació, i descobrireu que hi ha moltes altres opcions més enllà de la carbonara i la paella, boníssimes totes dues, per cert.

			UNES ÚLTIMES RECOMANACIONS

			
					És ideal menjar de tot, però, si un aliment no t’agrada, no en mengis. No passa res! Es tracta de gaudir, no de convertir l’alimentació en un patiment. També et dic que, si no t’agrada, per exemple, cap verdura, hauràs de provar diferents maneres de menjar-ne almenys unes quantes, fins que trobis les que t’agradin més.

					Si pots cuinar cada dia, meravellós. Però si no és així, compra pots de verdures i llegums, conserves, congelats... D’aquesta manera, podràs preparar un bon àpat en poc temps i no hauràs de recórrer a opcions que no t’interessin.

					També pots invertir en uns quants estris de cuina que són de gran ajuda: peladors de verdures o una picadora elèctrica per estalviar temps, una fregidora d’aire per no haver de fregir en oli abundant, un microones...

					Tria les dues, tres o quatre receptes del llibre que vulguis fer els pròxims dies. Prepara la llista de la compra. Ves a comprar i cenyeix-te a la llista. Completa el rebost i el congelador amb productes que et facilitin la tasca. Cuina el dia que puguis, fes-ne perquè en sobri i congela-ho i, d’aquesta manera, tindràs organitzat el menjar de tota la setmana.

					Si vens d’una alimentació força desordenada, incorpora bons hàbits a poc a poc. No ho has de fer tot de cop. Aquest canvi ja és per a tota la vida. De manera que comença per incloure verdura a cada àpat; si et costen, afegeix-n’hi una nova cada setmana. Redueix a la meitat el sucre que et poses al cafè, deixa la pasta de mig matí per al cap de setmana... Al cap d’uns dies, ho faràs molt millor que abans, i una mica més endavant, encara millor.

			

			Ja estàs a punt per començar. Fes un cop d’ull a totes les receptes que t’esperen i ja veuràs que bé que menjaràs. Et deixo també aquest QR que et portarà al meu perfil d’Instagram, on trobaràs moltes més receptes, a més de tot el contingut que publico cada dia per compartir moltes més coses amb l’enorme comunitat que hem anat formant al llarg d’aquests anys.

			Troba moltes més receptes aquí!
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			Sopes i cremes

			
				M’encanten les sopes! Són reconfortants, nutritives, sacien i se’t posen de meravella!

				He recopilat aquí les meves sopes preferides. Espero que les feu totes, perquè us prometo que us n’enamorareu!
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				Sopa (picant o no) d’albergínia amb tomàquet i ou

				
					INGREDIENTS

					
							1 ceba

							2 grans d’all

							1 albergínia

							2 tomàquets

							1 litre de brou de pollastre, de verdures, o aigua

							2 ous

							Oli d’oliva verge extra

							1 culleradeta d’orenga

							½ culleradeta d’alfàbrega

							Sal

					

					PER AL TOC PICANT:

					
							Bitxo, pebre de Caiena o tabasco o Piri-piri

					

				

				
					PREPARACIÓ

					
							Poso una cassola al foc amb un raig d’oli d’oliva verge extra i, quan està calent, hi afegeixo la ceba i els alls, tot ben picat. Si vull la sopa picant, també hi afegeixo un o dos bitxos. 

							Ho ofego durant 10 minuts fins que la ceba es comença a fer rossa.

							Mentrestant, pelo l’albergínia amb ajuda d’un pelador i en tallo la polpa a daus.

							Quan la ceba està daurada, hi afegeixo els daus d’albergínia i ho coc tot durant 10 minuts més.

							Ratllo els tomàquets amb una ratlladora per obtenir-ne la polpa i desfer-me de la pell.

							Quan l’albergínia ha agafat un color torrat i ja fa oloreta, hi afegeixo l’orenga i l’alfàbrega, ho remeno bé perquè deixin anar tota l’aroma i hi incorporo el tomàquet ratllat. Ho sofregeixo durant 5 minuts més.

							Hi aboco el brou, tapo la cassola i la deixo a foc baix durant 20 minuts. 

							Ho tasto per si haig d’afegir-hi una mica més de sal, trec la cassola del foc i hi tiro els ous batuts sense deixar de remenar.

							Tapo i deixo reposar durant 2 minuts abans de servir la sopa.

					

				

				
					Els meus suggeriments

					Quan faig servir caldo, sempre afegeixo la sal al final, perquè el caldo ja és molt salat.

					Pots preparar la sopa picant o no. Si t’agrada el picant, t’aconsello que la facis. Queda boníssima!

				

				
					El meu truc

					Si algun comensal la vol picant i un altre no, prescindeix dels bitxos i, al moment de servir, els amants del picant es poden posar al seu bol unes gotes de tabasco o de Piri-piri.
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				Sopa deliciosa de bròcoli amb formatge fumat

				
					INGREDIENTS

					
							1 ceba

							1 bròcoli

							3 o 4 pastanagues

							1 tros de formatge (curat, cheddar...)

							1 litre de brou de pollastre, de verdura, o aigua

							200 ml de llet evaporada

							Oli d’oliva verge extra

							Sal i pebre negre molt

							Caiena molta (opcional)

					

				

				
					PREPARACIÓ

					
							Rento i tallo el bròcoli en trossos petits, incloent-hi la tija.

							Pelo i tallo, també en trossos petits, la ceba i les pastanagues.

							Poso una cassola al foc amb un raig d’oli d’oliva verge extra i, quan està calent, hi tiro la ceba i ho ofego durant 2 minuts. 

							Hi afegeixo el bròcoli i la pastanaga, sal i pebre al meu gust i, si em ve de gust el toc picant, una mica de caiena molta.

							Remeno durant 1 minut i hi afegeixo el brou i la llet evaporada. 

							Quan arrenca el bull, abaixo el foc, tapo la cassola i la deixo a foc baix durant 20 minuts. 

							Hi incorporo el formatge trossejat, remeno una mica, tapo i deixo reposar la sopa durant 5 minuts perquè el formatge es desfaci. La remeno bé i la serveixo.

					

				

				
					Els meus suggeriments

					Si la sopa em queda molt espessa, una vegada desfet el formatge, hi afegeixo un raig de llet i la remeno bé. Abans de servir, la rectifico de sal.

					He fet aquesta sopa amb diferents formatges i amb qualsevol queda molt bona. Com a consell, si en trobeu algun de fumat, feu-lo servir, hi dona un toc boníssim!

				

				
					El meu truc

					Habitualment faig servir brou per cuinar perquè aporta molt de sabor. En podeu fer servir de verdures, de pollastre, de carn d’olla, de pernil..., el que us agradi més. Si el feu casolà, perfecte, però jo el solc comprar per estalviar temps. Al mercat hi ha molt bones opcions. Fixa’t que porti ingredients naturals i, sobretot, que no contingui sucre.
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				Sopa de tortilla mexicana

				
					INGREDIENTS

					
							1 ceba

							2 grans d’all

							4 tomàquets madurs

							1 litre de brou de pollastre o aigua

							4 tortilles de blat de moro

							Oli d’oliva verge extra

							Sal i pebre negre

					

					PER SERVIR:

					
							Alvocat, blat de moro, mozzarella o formatge fresc, nata líquida, llima (o llimona)…

					

				

				
					PREPARACIÓ

					
							Poso una cassola al foc amb una mica d’oli d’oliva verge extra i, quan està calent, hi tiro la ceba picada i la sofregeixo uns 5 minuts.

							Incorporo els alls picats juntament amb el tomàquet trossejat i fred, tot junt, fins que estigui ben ros.

							Hi afegeixo el brou o l’aigua, sal i pebre negre al meu gust, ho barrejo una mica i ho retiro del foc. 

							Ho trituro tot amb la batedora i ho poso al foc altra vegada. Quan arrenca el bull, ho tapo i ho deixo coure a foc baix durant 15 minuts.

							Mentrestant, tallo les tortilles de blat de moro en tires d’1 cm d’ample.

							Poso una paella al foc sense oli i hi faig les tires de tortilla fins que quedin daurades i cruixents.

							Aboco la sopa en bols individuals i hi afegeixo per sobre de cadascun unes tires de truita torrades, uns daus d’alvocat, uns daus de formatge i uns grans de blat de moro. 

							De vegades decoro la sopa amb un rajolí de nata líquida i la serveixo acompanyada d’uns grills de llima o de llimona per a qui li agradi el toc àcid.

					

				

				
					Variant

					Si, una vegada triturades les verdures, afegeixes a la sopa dos pits de pollastre esfilagarsats, prèviament fets, es converteix en un plat complet.

				

				
					El meu truc

					En comptes de fer servir tomàquets frescos, pots recórrer a 2 llaunes de tomàquet triturat. En aquest cas, empra només mig litre de brou.
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				Sopa de musclos amb safrà

				
					INGREDIENTS

					
							750 g de musclos nets

							2 fulles de llorer

							10 o 12 granets de pebre negre

							2 gots de llet

							1 got d’aigua

							2 porros

							3 pastanagues

							Uns brins de safrà

							Oli d’oliva verge extra

							Sal

					

				

				
					PREPARACIÓ

					
							Poso els musclos en una cassola al foc juntament amb la part verda dels porros, les fulles de llorer i els grans de pebre. Els tapo i els coc fins que s’obrin. Triguen uns 5 minuts.

							Mentre els musclos són al foc, pelo i tallo les pastanagues a daus i la part blanca dels porros en rodanxes fines.

							Un cop els musclos s’hagin obert, els separo de les closques, en reservo la carn i colo el brou de cocció amb ajuda d’un colador de tela, i també el reservo. 

							Poso una cassola al foc amb un raig d’oli d’oliva verge extra i, quan està calent, hi afegeixo el porro i la pastanaga i ho ofego tot durant 10 minuts. La sal no s’hi posa fins al final, perquè el brou dels musclos ja és molt salat.

							Quan les verdures ja estan ben escalfades, hi poso el brou dels musclos i un vas d’aigua. Quan arrenca el bull, hi afegeixo un pessic de brins de safrà, ho remeno i ho coc tot tapat a foc lent durant 10 minuts més.

							Aparto la cassola del foc, hi poso la carn dels musclos i els dos gots de llet, ho barrejo i ho poso altre cop a foc mínim durant 5 minuts més, remenant perquè la llet no es talli.

							Tasto la sopa per si hi haig d’afegir una mica de sal i la serveixo.

					

				

				
					El meu suggeriment

					Pots comprar els musclos envasats, que es venen vius, però ja nets, o a la peixateria. Renta’ls bé i retira’ls les barbes amb ajuda d’un ganivet. Si, en coure’ls, algun musclo no s’ha obert, rebutja’l.

				

				
					El meu truc

					Si no tens cap colador de tela, pots imitar-ne un posant una mussolina o un drap fi sobre un colador normal.
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				Sopa de ceba amb ou i formatge

				
					INGREDIENTS

					
							4 cebes

							1 litre i ½ de brou de pollastre o de carn

							4 ous 

							100 g de formatge ratllat 

							Oli d’oliva verge extra

							Sal
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