
  Carmen Albo es licenciada en derecho, máster en dirección comercial y márketing por la Escuela de Negocios NovaCaixaGalicia y trabaja como consultora de márketing, pero además de esto y, como ella misma dice, es «una aficionada que disfruta mucho de la vida en general y de la cocina en particular».


  Carmen escribe y cocina desde muy pequeña, y desde hace algún tiempo ha pasado de cocinar en casa a difundir sus recetas en la red. En su blog Guisándome la vida, quien quiere puede seguir su particular día a día entre recetas e historietas, rebozadas, rellenas, adobadas y salpimentadas, siempre con su personal y optimista forma de ver la vida y su envidiable sentido del humor. Debido a su habitual colaboración en el programa radiofónico La guía gastronómica, en Radio Vigo de la cadena Ser, y su especial curiosidad para revolver constantemente en las cocinas de la red, un buen día se dio cuenta de que la mayoría de las piezas que contenía su armario ropero le habían quedado pequeñas. Optimista convencida, Carmen considera que tiene que agradecer a esa particular «declaración de guerra» de su propia vestimenta el haber descubierto las bondades de la famosa dieta proteica.


  Carmen es gallega, reside en Vigo, está casada y tiene una hija. Como toda ama de casa trabajadora tiene que conciliar su hogar, su trabajo personal como consultora de márketing y esa afición suya que tanto la engorda. Precisamente de esa conciliación han surgido este libro de recetas de dieta proteica ricas, fáciles y lucidas que tan buen resultado le han dado a ella.


  Y ANTES DE NADA…

  UNA PRESENTACIÓN


   


  ¡Hola! Si he tenido la suerte de que este libro caiga en tus manos y de que encima estés pensando en comprarlo, dispongo de unas pocas líneas y unas pocas fotos para convencerte. Me gustaría transmitirte de alguna forma que el libro de recetas de dieta proteica que ahora hojeas te va a resultar de gran ayuda para adelgazar de forma rápida, fácil y sin morir de aburrimiento, algo imprescindible, esto último, para evitar el abandono habitual en cualquier dieta.


   


  El libro no es mucho más, ni mucho menos, que mis 85 mejores recetas de dieta rica en proteínas, esa dieta que a tantas y tantas personas nos ha hecho adelgazar con, un enorme éxito en todo el mundo. Puedo asegurarte que todas las recetas que se recogen en este libro las he cocinado, fotografiado y, lo que es aún más importante, probado en mis propias carnes, y nunca mejor dicho. Además, he procurado que estos platos sean como me gustan a mí las cosas y las personas: ¡sencillas y divertidas! Porque la vida ya es suficientemente complicada y la recorremos con demasiadas prisas. De modo que, tras un proceso empírico personal y bastante particular, puedo afirmar que las recetas de dieta proteica de este libro son las que me han hecho adelgazar con rapidez y de manera divertida. Por eso estoy segura de que a ti también te ayudarán de la misma manera.


   


  Pero aún no te he contado cómo he llegado hasta aquí, ni te he dicho que me llamo Carmen Albo, ni que soy consultora de márketing, aunque en realidad lo que soy de verdad es muy aficionada a disfrutar de la vida en general y de la cocina en particular. Vamos, que me gusta comer, beber, probar, inventar, conocer y experimentar, como a mi héroe, Buzz Lightyear, hasta el infinito y más allá.


   


  Me figuro que ahora te estarás haciendo una idea de por dónde van los tiros. Si además te cuento que hace dos años decidí dar rienda suelta a mi afición y a mi imaginación y comencé a escribir un blog de cocina sobre «recetas con historieta» que se llama Guisándome la vida, podrás deducir algo más. Y si encima te digo que colaboro en la radio y que por culpa del programa que presento y del blog me invitan constantemente a saraos gastronómicos de lo más apetecibles, ¿qué te imaginas? Pues eso, que Guisándome la vida, mi blog, me engordó seis kulos, digo seis kilos, que sumados a alguno que ya andaba suelto por ahí… en fin. Bueno, lo cierto es que el blog no engordó nada, la que engordé fui yo.


   


  Así que con unos cuantos kilos de más y un armario ropero de menos, cayó en mis manos el libro del famoso doctor Dukan, No consigo adelgazar, y sin saber nada de él ni de su dieta lo compré solo por lo marketinianamente bueno que me pareció el título. A mí, que estoy entrando en una edad en la que cada vez me cuesta más adelgazar y en que se me olvida todo y lo único que retengo con facilidad son líquidos, me vino Dios a ver con esta dieta. Y tan contenta estaba con mis progresos y el rápido acercamiento a los vaqueros del año anterior que decidí compartir con toda la parroquia ciberespacial las recetas que día a día iba cocinando y los kilos que iba perdiendo, tanto desde mi blog como desde mi página Guisándome la vida en Facebook.


   


  Como debí de tener cierto éxito en la red, alguien de la editorial de este libro me encontró, me leyó, le hizo gracia mi planteamiento vital de que no es posible hacer con éxito ni una dieta, ni prácticamente nada en la vida, si lo hacemos de forma complicada o aburrida y ¡aquí estoy!


   


  Este libro que tienes en las manos es auténtico, sin trampa ni cartón, bueno, sin más cartón que el de la cubierta. Son mis recetas, y soy yo, con mi forma de plantearme la vida reflejada en lo que como y en lo que cocino, y sí: cocino y como y vivo a dieta proteica, ¡también! Son, además, unas cuantas fotos, algunas bastante mejorables, por cierto, todas hechas por mí, muchas veces con prisas para no llegar tarde a trabajar, o para no comerme el plato demasiado frío, y hechas unas con mejor cámara que otras. Lo bueno de todo esto, que todo en la vida lo tiene si lo sabemos ver, es que si sigues mi procedimiento, o lo que yo en mi sistema personal llamo «aproximado proceder», vas a obtener exactamente el mismo resultado que ves en las imágenes. Todos estos platos los he probado, retocado, más o menos mejorado, y todos, toditos me los he zampado yo.


   


  Lo que quiero decir es que siguiendo mi aproximado proceder, lo que vas a conseguir y te vas a comer es lo que ves. No hay trucos. Nada brilla mucho porque nada está barnizado con esmalte sintético para puertas, y las salsas no se ven espesas y de un marrón precioso porque no he lacado la carne con una reducción (al absurdo) de café con azúcar. Lo más que he llegado a hacer, y solo cuando he podido, es sacar la foto con luz natural a pleno día.


   


  Encontrarás las recetas divididas en cuatro grupos que espero te resulten prácticos y te faciliten la vida:


   


  1. Recetas de salsas básicas que pueden acompañar y mejorar cualquier plato de esta dieta proteica tanto en días PP como PV.


   


  2. Recetas para días PP, o lo que es lo mismo, recetas para días en que toca comer proteínas puras (me imagino que te resultarán los más difíciles, como a mí).


   


  3. Recetas para días PV, o recetas para días en que toca comer proteínas y vegetales.


   


  4. Recetas de postres facilones y lucidos que no tienen más sentido que el de endulzarte y alegrarte un poco más la vida y que también se pueden comer todos los días.


   


  Debajo de su correspondiente foto, cada receta lleva una sugerencia que como aquel patio de mi casa de la canción de nuestras infancias, he pretendido que sea particular. Con ellas intento facilitarte la vida ampliando las posibles maneras de acompañar, variar o condimentar cada receta, o simplemente para tunearla y convertirla en otra distinta. Vamos, que no pretendo más que estimular un poco tu imaginación en el improbable caso de que ello fuera necesario. Y como imaginación y cuento (sobre todo de esto último) siempre he tenido bastante, no puedo dejar de compartirlo contigo.


   


  Para terminar esta introductoria autopresentación, solo me falta decir que lo que espero que encuentres por todas partes en este libro es un poco de buen humor, ese buen humor imprescindible para afrontar tanto esta dieta como lo que se nos tercie en la vida. Por otra parte, mi experiencia personal me hace creer que el mayor éxito de esta dieta proteica es que ayuda a estar contento, por varias razones:


   


  • La primera y más importante es que la dieta proteica funciona y funciona deprisa, y eso anima muchísimo a cualquiera. Ver que un esfuerzo tiene una recompensa inmediata a mí, al menos, me otorga esa mínima fuerza de voluntad necesaria para no sucumbir a las múltiples tentaciones que me rodean.


   


  • La segunda y no menos importante es que con esta dieta se puede comer tanto como se quiera de todos los alimentos permitidos, lo cual evita la desesperación de tener limitaciones en cuanto a la cantidad de alimentos y, encima, la obligación de pesar absolutamente todo lo que comemos. Comer cuanto y cuando se quiere es un lujo que a mí también me pone de buen humor.


   


  • En tercer lugar, el hecho de comer proteínas (privadas de insanas grasas) me produce un efecto saciante tanto corporal como espiritual.


   


  • Por último, en esta dieta es imprescindible la imaginación, y cuanta más tengas a la hora de cocinar, más divertida y creativa y menos restrictiva te parecerá tu comida y tu vida. Y si andas escaso de ella, pues a copiar, que copiar de uno es plagio, pero de muchos ¡es inspiración!


   


  Pero no nos engañemos: una dieta, y yo ya llevo unas cuantas a mis espaldas, es siempre, siempre, un sacrificio. Por suerte hay sacrificios y ¡sacrificios!, y sobre todo, formas distintas de enfrentarse a ellos.


  Si te preguntan, por ejemplo, si lo que más te gusta es la fabada, o si, cosa todavía peor, te tropiezas con ella en alguna emboscada de la vida, puedes recurrir a tu mantra favorito y repetirlo hasta la saciedad. Venga, ¿a qué esperas? ¡Empieza a buscar el tuyo!


   


  En resumen, para que esta estimulante dieta proteica sea un éxito, solo hay que mentalizarse, sonreír mucho a los demás y a uno mismo, repetirse los logros conseguidos, probarse la ropa que nos va volviendo a servir, darse un premio de vez en cuando y buscar ese mantra personal que podamos repetir en los momentos de flaqueza espiritual y digestiva.


   


  Y como digo siempre en mi blog Guisándome la vida, ya me contarás.


  FONDO DE ARMARIO DEL COCINERO

  EJEMPLAR A DIETA PROTEICA


   


  No se trata de que vuestra despensa se llene de sabores tan exóticos que parezca que os ha poseído el espíritu de Willy Fog y lo que pretendéis es dar la vuelta al mundo en ochenta días sin salir de la cocina. Tampoco se trata de que después de cada comida tengáis la sensación de haberos convertido en un dragón que arroja tanto fuego por la boca que no podréis apagarlo ni con los dos litros de agua diarios recomendados en esta dieta vertidos de golpe en vuestro esófago. No, de verdad que no hace falta cantar rancheras nada más terminar de comer, ni hacerse budista después de cenar. Simplemente es cuestión de dar sabor, que no picor, a las comidas, que sin aceites esenciales, sin sofritos tradicionales y sin grasas deliciosas, van a necesitar mucha imaginación y algunos saborizantes para haceros sentir que, si bien estáis a dieta, es una dieta sabrosa y rica.


   


  Si todavía no sois amigos de las hierbas y las especias, es el momento de entablar con ellas una relación de amistad, comenzando por los sabores que os resulten más agradables o familiares, y si ya practicáis el arte de los aromas, es la hora de abrirse a nuevas posibilidades y sabores, que, como el espacio, son infinitos.


   


   


  Salsas básicas de elaboración propia


   


  Salsa tártara


  Salsa vinagreta


  Salsa mayonesa


  Sofrito o salsa de tomate


   


   


  Salsas básicas compradas


   


  Salsa de soja de cualquier marca oriental, hechas solo con soja, sal y agua. Las de marcas comerciales conocidas, además de llevar caramelo, son menos ricas.


  Salsa Perrins


  Mostazas, cuantas más mejor: de Dijon, antigua, verde, inglesa…


  En la nevera son eternas.


   


   


  Especias secas


   


  El cocinero ejemplar que siga una dieta proteica deberá hacer acopio de un amplio surtido de especias, sobre todo de aquellas que le gusten, para hacer más divertida e imaginativa su dieta. Os sugiero tener a mano las siguientes:


  Comino


  Canela


  Orégano


  Cebolla en polvo


  Condimento de sabor barbacoa


  Mezcla de especias de sabor italiano, oriental…


  Jengibre


  Eneldo


  Pimentón dulce de la Vera


  Curry


  Pimientas variadas


   


   


  Especias frescas (si no pueden ser frescas, congeladas)


   


  Albahaca    Perejil    Cebollino    Cilantro


   


   


  PRIMEROS AUXILIOS


   


  Aunque estos primeros auxilios aparezcan en el último lugar de la lista de productos del «fondo de armario del cocinero ejemplar a dieta proteica», en realidad son lo más importante.


   


  Los alimentos de este apartado los tomaréis todos los días, y algunos de ellos aportan a la dieta proteínas sin nada de materia grasa, las mejores para que la dieta sea más rápida y exitosa.


   


  Claras pasteurizadas. Me parecen tan importantes y ayudan tanto a que la dieta funcione mejor que hasta os propongo algunas marcas: Hacendado, de Mercadona, en cómodas botellitas, o Pascual en envase brick.


   


  Queso fresco batido con un 0 % de materia grasa. El que está más rico es el de la marca Hacendado, de Mercadona. En esta dieta, si cocináis, lo usaréis todos los días como ingrediente de las recetas, y si no cocináis, también.


   


  Cacao desgrasado sin azúcar de la marca Valor. En pequeñas dosis es ideal para calmar ese «momento chocolate» que seguramente os atacará a determinadas horas del día… o de la noche.


   


  Jamón cocido y pechuga de pavo bajos en sal y grasa, además de palitos de cangrejo (vigilando con los ingredientes). Son indispensables para picar entre horas.


   


  Y puestos a invertir un poco para que seguir esta dieta resulte más fácil, os recomiendo un artilugio que, como el eslogan de la película Robocop, es sin duda el arma definitiva para vencer la tentación de claudicar. Me refiero al cofre de silicona para cocinar al vapor en el microondas. Es rápido, cómodo y limpio, con resultados mucho más sabrosos que los que se consiguen con la cocción en agua de toda la vida.

