


METODO
GREZ
LAS
RECETAS

BARBARA LEISINGER
PEDRO GREZ
CHEF YOGUI



METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Titulo original: Las recetas del Método Grez”
por Barbara Leisinger Pedro Grez y Chef Yogui.

Edicion v coordinacion editorial: Pedro Grez

Diagramacion y disenio: Pedro Grez

Diserio e ilustracion de cubierta: Luis Moor

©2019, Golden Spirit Asesorias SpA

El Método Grez es © de Golden Spirit Asesorias Spa.

(Reservados todos los derechos)

12 edicion: agosto 2010.



METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

DE LOS AUTORES
AGRADECIMIENTOS
PROLOGO

MI HISTORIA

MI HISTORIA

MI HISTORIA

CAPITULO

QUE ES EL “METODO GREZ®
EL METODO GREZ®
PROTEINAS

GRASAS

CARBOHIDRATOS
ALGUNOS MITOS MAS
PROGRAMAS

METODO GREZ®




METODO GREZ -

EJERCICIO
SALUD PUBLICA
DATOS
CAPITULOII

LA SAL

LAS HIERBAS Y ESPECIAS

LAUREL
ROMERO

OREGANO

TOMILLO

MENTA

CILANTRO

LOS UTENSILIOS

LA DESPENSA BASICA
DE LOS ADEREZ0S

DE LOS CONDIMENTOS

LAS RECETAS (SPANISH EDITION)



METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

DE LOS ENDULZANTES

DE LAS CONSERVAS

DE LAS LECHES Y CREMAS

DE LOS ABARROTES

LISTA DE COMPRAS

CAPITULO III

LAS RECETAS

PANES SIN ALMIDON

Muffins de almendras y té matcha (para 8 unidades)
Pan de almendras (4_porciones)

Pan Julep de linaza (4 porciones)
Pan de linaza (4 porciones)

Pan Nube (4.a 6 porciones)

Panqueques de linaza (6 unidades de buen tamarfio),
DESAYUNO ATODO SABOR
Avocado Toast (2 porciones)
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Huevos Mananeros (1 porcién)
Huevos revueltos cremosos (1 porcion)

Miiesli con frutos rojos (2 porciones)

Omelette abierto de tocino y perejil con espinaca (para 1 persona)
Omelette de albahaca (1 porcién)

Palta asada rellena de huevo con brécoli asado (2 porciones)
CUATRO DESAYUNOS

ESTILO MEDITERRANEOQ

Pan con tomate (2 porciones)

Champinones con pan y tomate (vegetariano)_(1 porcion),

Sardinas con pan y tomate (estilo Andalucia) (1 porcién)
Tocino horneado con pan y tomate (1 porcion),
SMOOTHIES PARA TODO EL DiA

Lechada de semillas de girasol (5_porciones)

Licuado depurador (1 porcion)
Smoothie de nuez y cacao (1 porcion)
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Smoothie gema (2 porciones)

Smoothie plant based frio (1 porcion),
Smoothie playa verde (1 porcion)

Smoothie verde (Para 1 persona)

SALSAS Y ADEREZ0OS PARA ELEVAR TU ENERGIA
Aderezo de albahaca (20 porciones de una cucharada sopera)
Aderezo de yogur picosito (25 porciones de 1 cucharada),
Mayonesa casera (25 porciones de una cucharada sopera)

Pesto (15 porciones de una cucharada sopera)
Ricota de Almendras (20 porciones)

Queso crema de nuez (25 porciones)
Sal de sésamo (20 porciones)

Salsa asada (30 porciones de una cucharada sopera)

Salsa boloriesa (6 porciones)

Salsa de albahaca (6 porciones)
Salsa de mani (30 porciones de una cucharada sopera)
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Salsa de semillas de girasol y ajo (10 porciones de una cucharada sopera),
Salsa tipo guacamole (20 porciones de una cucharada)

CUATRO CALDOS Y UNA SOPA PARA TU VIDA

Caldo de carne (10 porciones)

Caldo de pescado (5_porciones)
Caldo de pollo
Caldo de verduras “calienta huesos” (5_porciones)

Sopa de verduras (5_porciones)
ALMUERZOS Y CENAS
Albéndigas de carne con salsa asada (6 porciones)

Almendrado de pollo (6 porciones)
Arroz de coliflor (1 porcidn)

Brochetas de cerdo (6 porciones),

Budin de pollo vy puerro (6 porciones),
Ceviche de Cochavuyo (6 porciones)

Ceviche de la isla (6 porciones)
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Coctel de pescado v camarones (6 porciones)

Guiso de semillas con carne de vacuno (6 porciones)

Guiso de setas (6 porciones)

Hamburguesitas de atin y acelga al sartén (6 porciones)
Lasana de berenjenas asadas (6 porciones)

Mini quiche (para 4 mini quiches)

Ossobuco (6 porciones)

Ostiones con salsa de hierbas (6 porciones)

Pescado del puerto (4 _porciones)

Pierna de cordero al horno (6 porciones)
Pizza de coliflor con aceitunas y alcaparras (4. porciones).

Pollo al coco con aceitunas (2 porciones)

Pollo en costra de limén con ensalada y aderezo de yogur picosito (2 porciones)
Rissoto de Arroz de Coliflor (6 porciones),

Salmén al sartén con Vegetales v semillas salteados a la ratatouille (6 porciones)

Salteado de pollo y champinones (2 porciones)
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Tacos de camarones (4 porciones),

Tallarines de zucchini con salsa Bolofiesa (6 porciones)

Tarta abierta de hongos Portobello v queso de cabra (6 porciones)

Zapallo Ttaliano Redondo rellenos de la huerta (6 porciones)
POSTRES

Bolitas de Mazapan (30 porciones)

Cheesecake de Frambuesa (8 porciones)

Crema dulce de semillas de girasol (8 porciones)
Lechada de almendras (10 porciones)

Mousse de Cacao (8 porciones)

Mousse de Chocolate (8 porciones)

Mousse de almendras vy frambuesas (8 porciones)

Natilla de arandanos frescos (Para 8 compoteras)
Panqueques dulces (8 unidades)

Ricota dulee de nuez (8 porciones)

Sorbete de Frutos rojos (8 porciones),
Sorbete de zarzaparrilla y coco (8 porciones)
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DE LOS AUTORES

PEDRO GREZ

Después de tener 30 kilos de sobrepeso, ser diagnosticado prediabético, pronosticado diabético y estar a
punto de realizarse una cirugia bariatrica, este Disefiador Industrial de profesion, decidié investigar v
experimentar en €l mismo. Lo que descubrié le permitio eliminar su exceso de grasa corporal v mejorar todos sus
indicadores de salud. Su experiencia la compartid en el libro Los mitos me tienen gord@ y enferm@ que
fue un éxito de ventas histérico en Chile v fue la base para el hoy reconocido Método Grez®.

BARBARA LEISINGER

Barbara comparte en este libro parte de su experiencia de vida, de familia, de cocina y de convivir en
forma arménica con la naturaleza. Su experiencia, junto al “Método” de Pedro v la cocina de Chef Yogui, invitan a
que tu también puedas vivir una vida conectada contigo mism(@, con tu cuerpo, tu salud v tu entorno.

CHEF YOGUI

Si bien nacié en Argentina, Chef Yogui lleva la mitad de su vida viviendo en México. Es un pionero de la
“cocina saludable” lo que le ha dado un lugar, tanto en la TV mexicana como conferencista en Latinoamérica.
Gracias a sus conocimientos en quimica, en sus recetas combina ingredientes para que tengas una gran digestion,
eleves tu energia v reduzcas tallas.



METODO GREZ - LA

wa

RECETAS (SPANISH EDITION)

AGRADECIMIENTOS
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CHEF YOGUI
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PROLOGO
MI HISTORIA

El afio 2001 fue un afio muy especial, por cuanto iniciamos con Barbara una aventura familiar junto a nuestros hijos Florencia, de tres afios, y Nicolas, de solo tres meses:
nos fuimes a vivir a La Unidn, al sur de Chile, a goo kilémetros de Santiage. Ahi vivian Ull y Karl, los padres de Barbara, y nuestros hijos eran sus tnicos nietos. Ellos fueren la
razon principal por la que decidimos cambiarnos: queriamos que nuestros hijos conocieran a sus abuelos, v que estos los vieran crecer.

Una vez en el sur, nos dedicamos a emprender: primero a la crianza de emties para vender su aceite, luego tuvimos que reinventarnos v pusimos una planta artesanal de
charcuterfa de alta gama. Mi suegra, la Ulli, sembrd las especias que usabamos en los jamones 2 un costado de la planta de cecinas, que no tenia mas de 120ma.

Junto con el desarrollo de nuestros emprendimientos o, mejor dicho, junto a la falta de éxito comercial con ellos, comencé a subir de peso —hoy sé que en realidad
comencé a subir de talla— v mis indicadores de salud comenzaron a salirse de rango. Asl inicié una aventura que incluia visitas al médico, nutricionistas, examenes, dietas,
medicamentos y un sin fin de suplementos de moda para bajar de peso. Lo mejor que consegut fue el efecto yo-yo: bajaba solo para después subir més de lo que pesaba antes de
comenzar las dietas, Llegué a pesar 110 kilos, unos veinticineo kilos sobre lo recomendado para mi altura; tenia los triglicéridos, la presion arterial y el aziear en la sangre por los
cielos, llegando a ser diagnosticado como predizbético v pronosticado diabético. Frente a ese escenario, v cansado ademas de pasar hambre en todas las dietas que probeé durante
diez afios, decid! investigar por mI mismo hasta que encontré las claves que me permitieron entender por qué almacenaba exceso de grasa corporal, como y por qué me estaba
volviendo resistente ala insulina y qué hacer para revertirlo, sin pasar hambre. Bajé 25 kilos en 4 meses y reverti todes mis indicadores de salud a rangos normales.

Cuando las personas que me conocian “gordo” me veian “flaco” me pedian “la dieta”. Preparé un resumen de lo que habia descubierto v comencé a entregarselo a quien
me lo pidiera. Pensé que podia hacer un cambio, comencé a sofiar con ayudar a los chilenos a alimentarse mejor. Pero, por alguna razon, los demas no obtenian los resultados que
yo consegul. Posiblemente era porque no ponian en practica lo que decia en mi resumen, o tal vez porque un listado de “qué comer y qué evitar” no era suficiente para cambiar su
mentalidad. A partir del afio 2013, comencé a dar charlas a eolegios e instituciones a fin de compartir v difundir mi experiencia, y comencé también a dar asesorias individuales
como entrenador personal. Hay personas que definitivamente necesitan gue alguien las acompafis en sus procesos. Pero también me di cuenta de que seria imposible ensefiar este
método a quien quiera escucharlo atendiendo una persona a la vez. Tenla que compartir lo que habia aprendido, tenia que encontrar la manera de difundir en forma masiva mi
experiencia. Ahf fue cuando nacid la idea de eseribir “Los Mitos Me Tienen Gord@ y Enferm@”. Para esto volvi 2 volearme en la investigacién de todo lo relacionado con la
alimentacion, v asi nacio el “Método Grez®”. Me tomo casi dos afios terminar el libro que fue publicado en octubre del afio 2016, que en dos semanas alcanzo el primer lugar de los
libros “no ficcion” mas vendidos en Chile, manteniéndose en el ranking por mas de 52 semanas. Hoy dia son miles las personas que han podido eliminar exceso de grasa corporal v
mejorado sus indicadores de salud gracias al “Método Grez®”. ¥ mi suefio de sanar a los chilenos con la alimentacion cruzo fronteras v hoy dia esta ayudando a miles de personas
en el mundo entero.

Conoei a Mariano Gareés, Chef Yogui, por medio de Michele, una chilena que vive en Canada hace mas de veinte afios y que encontré en el Método Grez® la manera de
mejorar su salud. Nos conocimos personalmente cuando vino a Chile a presentar el canal de cable INTI. Ella fue la de la idea que comenzd con este libro: estaba en México
contandole a Mariano Garcés de qué se trataba el Método Grez® cuando se le ocurrio que podiamos hacer algo juntos. Después de eso, Mariano comenzo a seguir el método. Luego
nos pusimos en contacto y la idea de Michelle se convirtid mas tarde en el libro que tienes en tus manos.

PEDRO “PETER” GREZ
@metodogrez
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En algunas lineas comparto con ustedes algo de mi vida y mi inspiracién en colaborar con Pedro a realizar este libro de recetas del Método Grez:

Los desafios y nuevas oportunidades siempre me han inspirado, aunque suelo tener una cierta adversidad al cambio. Aprender cosas nuevas, maravillarse con lo que
experimentamos y vemos es algo que gracias a Dios siempre me vuelve a encantar.

Naci en una pequefia familia con padres amantes de la vida, entusiastas, trabajadores v aventureros. A ellos, Ulli y Karl, les agradezco el amor, la incondicionalidad, la
confianza, el apoyo y la libertad para poder emprender.

A los tres afios tuve la suerte de migrar junto a mi familia en barco a Brasil. Alli conoci lo que es el exabrupto de la naturaleza expresado en colores, vegetacion, flores,
arboles, nubes, lluvias torrenciales, cantos de aves, sol y gente alegre que mared mi infancia. Después de algunos afios alli vinieron tiempos de cambio, a hacer maletas, llevar
recuerdos v carifios a otro pais. Llegamos a Chile, donde la naturaleza volvid a encantarme con sus colores diversos y donde ademas me encontré con gente de gran calidez. Fue
aqui donde nos establecimos, estudié, encontré nuevos aires por donde volar y en una de esas voladas conoci un sofiador idealista y aventurero, Pedro, con el que elegi compartir
mi vida. Juntos hemos iniciado muchos emprendimientos, pero lejos el mas importante v exitoso para mi es nuestra familia.

Pedro v yo nos fuimos a vivir al sur de Chile hace ya bastantes afios, para que nuestros hijos Florencia v Nicolas pudieran crecer en un entorno mas amigable, crecer junto
2 sus abuelos, ]a naturaleza, vivir en un pueblo a escala humana conectados con las cosas simples de la vida. Para vivir en el sur hicimos de todo y todo con toda mucha energia,
convencimiento y entusiasmo. Todos esos emprendimientos e ideas, con sus éxitos y fracasos, nos han llevado a ser lo que somos hoy.

Nuestro iltimo emprendimiento esta relacionado con la alimentacion. Queremos de alguna manera crear conciencia que para cuidar a los que queremos lo mas
importante es partir por cuidarnos a nosotros mismos. Y en este proceso es clave cuidar de nuestra alimentacion. Personas sanas y felices hacen de este mundo un lugar mejor
para vivir. Pedro me inspird a cambiar mi alimentacion con su investigacion v nuestros hijos, al ver los resultados, al poco andar también se subieron al carro. Todos tenemos
cuerpos, necesidades y gustos diferentes por lo que al comienzo este fue un gran desafio, lograr compaginar el menu para que todos quedaran felices.

Esperamos que juntos logremos activar tu creatividad y amor a la eocina y a la vez como empoderarte para que vueles solo por los aires de la cocina.

Recuerden que este Método es un estilo de vida mas que una dieta, es importante que entendamos como funciona nuestro cuerpo y cual es la manera mas amable v
saludable de cuidarlo v hacer que nos sintamos sanos y bien.

Les comparto parte de nuestra experiencia culinaria, en la que me he inspirado en muchas recetas, he adaptado las propias de familia, de terceros, de internet v de libros.
Presentamos aqui lo que nosotros comemos normalmente y que creemos que te podria gustar. Lo adaptamos a nuestro gusto, a la disponibilidad de alimentos que tenemos en
cada época del afio y a Chile. En esta experiencia culinaria amateur, tuvimos la suerte de eruzar nuestros caminos con Mariano Garcés, Chef Vogui que es un tremendo Chef v
aporte a nuestro provecto. Mariano nos entrega desde su conocimiento v experiencia un sin nimero de nuevas ideas que ayudan a inspirarnos para cocinar en el dia a dia.

Como la idea de este libro era justamente incorporar nuevas recetas de culturas diferentes, que mejor que la cocina mexicana, que tiene una variedad amplisima de
preparaciones e ingredientes. Para este libro Mariano adaptd las recetas “mexicanas” a lo que tenemos en Chile, sin perder de vista la originalidad de sus creaciones.

Todos creemos que estas recetas son un aporte al Método Grez® v por eso las compartimos con Uds.

iiiEsperamos las disfruten y lo pasen bien cocinandolas y sobre todo que sean la base para sus propias creaciones!!!

BARBARA “BABSI” LEISINGER
@metodogrez
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MI HISTORIA

Me crie con mi abuela Agueda Marta Bravo, a la cual llamo “mami”, en Cinco Saltos, en el hermoso Alto Valle de Rio Negro y Nenquén. De ella aprendi a moverme por
amor v también a tomar el gusto por la cocina. El aroma a los tucos o salsas para la pasta casera todavia esta en mi memoria. Con ella aprendi a que puedes reciclar cuanto
ingrediente sobre de una receta para elaborar otra aun mas rica. En su generacion habia mas conciencia por aprovechar al maximo lo que se tenia a la mano para alimentar una
familia numerosa,

Puedo decir que mi trayectoria en Coeina Fusion Saludable comenz6 hace ya mas de veinte afios en Buenos Aires en el Hotel Design Suites, donde elaboraba platillos con
mis conoeimientos en cocina macrohidtica y ayurveda para las celebridades en el mundo artistico y musical que visitaban &l pais. Pero llevo ya més de dieciséis afios en México,
donde fui invitado a crear la cocina de uno de los refreats mas importantes en Sayulita en la Riviera Nayarit, donde me formé como instructor de yoga con los mejores profesores
de México v Estados Unidos v, como st fuera poco, alimentando por cineo afios consecutivos a cientos de yoguis del mundo, personajes de Hollywood y mismbros de la realeza
europea. Rodney Vee, maestro de Yoga reconocido mundialmente, fue el primero en decirme: “T( no eres un chef normal... it eres un chef yogui!”. Luego siguieron Jason
Crandell, Baxter Bell, Sherri Baptiste, Rusty Wells y los profesores de Madonna: Denisse Kaufman v Duncan Wong, v muchos profesores mas, como los del Feathered Pipe
Foundation, que lleva mas de 35 afios organizando retiros de meditacion v voga en America. También tuve la bendicion de ser elegido por Master Charles Ganon para su
alimentacion personal v David Wolfe (autor del bestseller SuperFoods) como el chef de su primer retiro de raw food en Meéxico.

He sido un pionero en promover la alimentacidn saludable, inicié en la television mexicana hace ya diez afios, trayendo a la pantalla chica una cocina y dieta energética
contribuvendo al bienestar fisico, mental y emocional de las personas a través de alimentos nutritivos v naturales, asi como sabores exquisitos. Han pasado ya cuatro afios desde
que tengo mi propia seceidn de cocina en el prime time de las mafianas, en el programa Hoy de Televisa, v paralelamente tengo mi propio programa en la cadena Internacional
INTI NETWORK llamado “Del huerto a la mesa”. Como ereo en la magia, v vivo en ella, euando conoei a la productora de INTI, Michele Ravilet, ella me puso en contacto con
Peter y Barbara, con quienes hice clic de inmediato. Desde &l primer momento que hablé con Peter me di cuenta de que tenfamos la misma mision, que ambos queriamos ayudar a
que las personas experimenten un cambio en sus vidas por medio de la alimentacion.

Para mi lz comida va de la tierra al cuerpo, mezelando el equilibrio de la cocina macrobiotica v ayurvedica con téenicas francesas, creando platillos “basados en plantas”
con saborss orientales, latinos y del mediterraneo, siempre utilizando los mas frescos ingredientes locales de cada regidn de Latinoamérica, en su mayoria organicos, granos
enteros, grasas benéficas v endulzantes naturales. Promuevo la cocina ancestral mexicana y aprendo mucho haciendo estudio de campo con las cocineras tradicionales de los
astados de este pais. Estoy convencido de que una adecuada nutricidn siempre tiene resultados positivos en el ser humano —un notable incremento de la energla, mejores estados
de animo y longevidad, Mi propuesta va incluso mas alla al entender que la alimentacion sana implica la armonia natural del individuo, asi que también se debe nutrir la mente, el
espiritu para lograr el equilibrio y el bienestar integral.

Siempre digo que el ser humano no tiene limites, los limites se los erea uno en la mente v la cocina nacid para traspasar esos limites preestablecidos por creencias.
(Creencias falsas o verdaderas? Eso debemos descubrirlo escuchando a nuestro cuerpo, eso debsmos investigarlo dia a dia, esa es nuestra tarea unica y personal.

“CHEF YOGUI”
@chefyogui
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CAPITULO1I
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QUE ES EL “METODO GREZ®

Como siempre, debo sefialar que no soy médico, nutridlogo ni nutricionista, La mia es una experiencia personal de investigacion a la que llegué después de hacer distas
“oficiales” y no tanto por mas de diez afios, con las que lo Unico que consegui fue estar cada vez mas gordo v enfermo, hasta que decidi investigar por mi mismo. Eso también fue
complicado: hoy dia hay tal execeso de informacion que se convierte en desinformacion. A los medios de prensa les encanta hacer eso: los huevos, la carne, €l café, las paltas son
buenos para lz salud un dia y al poco tiempo son todos malos v si los comes te va a dar cancer v un ataque cardiaco. Por otra parte, al tnico que no le conviene que te saltes los
cereales 2l desayuno es al sefior que hace los cereales v al sefior que vende los cereales, Después podriamos incluir 2l sefior que hace los medicamentos, al sefior que vende los
medicamentos v al sefior doctor que los receta, ¥ en el medio estas td. Vo te digo: si quieres salir de las manos de esa gente, empieza a escuchar a tu cuerpo v qué le pasa con los
“alimentos’ cuando comes.

Mi invitaeion es a creerle a tu cuerpo, tu talla v tus indicadores de salud.
Si estas en tu talla (Diametro de tu cintura menor o igual a la mitad de tu altura) v tus indicadores de salud (Hemoglobina Glicosilada, Presion Arterial, Triglicéridos v

colesterol HDL) estan en rangos normales, sigue haciendo lo que estas haciendo, aunque sea todo lo contrario a lo que recomienda la industria nutricionista, médica o el “Gltimo
especialista” de moda.

Tu talla y tu sangre no mienten.

EL METODO GREZ®

El Método Grez es una manipulacion alimenticia que permite eliminar exceso de grasa corporal v mejorar indicadores de szlud via postergar para la ultima parte del diz
aquellos alimentos que una vez digeridos se convierten en glucosa, azicar, tales como los carbohidratos con almidon: pan, arroz, pastas; legumbres como papas v betarragas; las
frutas que contienen fructosa, un tipo de azdcar que se metaboliza en el higado, y los lacteos que contienen lactosa, salvo los que se obtienen de la grasa de la leche, tales como
mantequilla, crema y quesos. Mientras mas tarde ingresen a tu cuerpo los alimentos que una vez digeridos se convierten en azicar, mas tiempo le daras a tu cuerpo para que
utilice |2 energia que tiene almacenada en forma de grasa corporal.

Dado que somos todos diferentes debemos descubrir qué cantidad y con qué frecuencia podemos incluir esos alimentos en nuestro dia 2 dia dependiendo de nuestro
objetivo que puede ser: mantener la talla y los indicadores de salud en rangos normales o eliminar exceso de grasa corporal y mejorar indicadores de salud. Entonees, no hay
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alimentos permitidos o prohibidos. Hay alimentos “postergados™. Hay personas que los podran consumir todos los dias en la tarde o cena. Otras podran una vez a la semana, dos
veces o una vez al mes.

Mientras mayor sea tu exceso de grasa corporal, o mas fuera de rango estén tus indicadores de salud, mavyor es la postergacion que tendras que hacer de aquellos
alimentos que se convierten en azdcar una vez digeridos, ya que si comemos alimentos tales como pan, galletas, queques, cereales v frutas el cuerpo preferira utilizar ese
combustible en vez de la grasa corporal que tiene almacenada. El Método Grez es una invitacién a descubrir qué hacen los zlimentos en tu cuerpo cuando los consumes. Es una
invitacion a escuchar a tu cuerpo v a seguir tu sangre, ya que la sangre no miente.

Ademas de postergar ciertos alimentos, en el Método Grez se considera consumir los alimentos en una ventana de 4 a 8 horas, es decir, tomar desayuno y almuerzo, o
almuerzo v cena, siendo el ideal para obtener los mejores resultados, comer solo una vez al diz, de modo que el resto del tiempo, €l cuerpo pueda hacer uso del combustible que
tiene almacenado en forma de grasa corporal.

Desde el punto de vista calorico, comer 2.000 calorias en una sola comida o en cinco o seis es exactamente lo mismo. Pero desde el punto de vista hormonal no da lo
mismot. Cuando comemos ponemos al cuerpo metabolicamente en modo “almacenar” v si estamos comiendo 16 2 18 horas diarias no le damos espacio para “desintoxicar y
eliminar”,

Estamos disefiados genéticamente, desde hace cientos de miles de afios para estar 3 minutos sin respirar, 10 dizs sin tomar agua y 6 semanas sin comer antes de morir.
¢Como llego la raza humana desde hace miles de afios hasta el diz de hoy?

Usando la grasa corporal como fuente de energla. Seguramente comiamos cada 2 0 3 dias, 0 cada 2 0 3 semanas, pero con las recomendaciones actuales de comer cada 2
0 3 horas bloqueamos esa ventaja metabolica. Jamas en la historia de la humanidad comimos por 15 a 18 horas seguidas, 5 0 6 comidas al diz, cada 2 0 3 horas. Esaes la
recomendacion actual v nunca hubo en el planeta tanta obesidad y diabetes como ahora.

En el Método Grez se consumen todas las carnes, pescados, mariscos, verduras y ensaladas v se postergan los granos, tubéreulos v frutas dependiendo del objetive que se
tenga. Esto significa incluir en la alimentacion grasas tales como mantequilla, toeino, huevos, crema de leche, acsite de coco, entre otros, que han sido mas o menos perseguidas
desde hace cuarenta arios, especialmente 2 las que contienen grasas saturadas, ya que se las acusa de ser las responsables de los ataques cardiacos. Sin embargo, no existe ningin
estudio cientifico que avale esa persecucion. Y es tan asi, que el departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA por sus siglas en inglés) que fue quien elimin a las
grasas de las recomendaciones z2limenticias para americanos en los afios 1977; lo que posteriormente se grafico en la primera piramide alimenticia; en el afio 2015, 38 afios
después, sacé al colesterol total de la guia alimentaria para norteamericanos. El colesterol total no es un indicador de riesgo de salud cardiovascular v jamas debid serlo.

¢Te estan dando estatinas para bajar el colesteral total?

Busea un médico que esté actualizado. El uso de estatinas para bajar el eolesterol total estz asociado a un aumento en el riesgo de tener dizbetes tipo 2.
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¢Estas tomando estatinas v tienes diabetes tipo 27!
Ahi tienes |a confirmacion.

Como prueba adicional, los indicadores de salud considerados por la Organizacion de la Salud (OMS) para definir si una persona tiene o no sindrome metabalico,
sindrome que permite pronosticar el riesgo de tener diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares, son: glucosa, diametro de la cintura, presion arterial, triglicéridos y HDL. No
esta presente el colesterol total. Son los triglicéridos los que producen ataques cardiacos, especialmente si estan sobre 150 y el HDL esta bajo 6o.

No culpes 2 la mantequilla de lo que hace el pan. No culpes a las grasas saturadzs de lo que hacen los carbohidratos con almidén del pan que se convierten en glucosa,
azliear, una vez digeridos. Las grasas saturadas no bloquean las arterias’@l,

Dicho lo anterior, la asociacion de diabetes de Estados Unidos v de Europa, acaban de aprobar |z dietz baja en carbohidratos con almidon y alta en grasas (Plan #2 0 23
del Metodo Grez&” publicado hace mas de 2 afios) para el tratamiento de la diabetes™

El Método Grez es una version mas flexible de las lamadas dietas keto, paleo o low carb, va que estas no incluyen ningun tipo de carbohidrato procesado. En el “Método”
sl estan incluidos v cada cual tiene que decidir, de acuerdo con sus objetivos, cuando v cuznto consumir,

En el Método Grez consideramos a la comida como siuno estuviera en el buffet de un restoran o de un hotel en el que estan todos los alimentos disponibles para que cada
cual decida qué va a comer dependiendo del objetivo que tenga. Dado que somos todos diferentes y tenemos diferentes objetivos, la eleceion que hacemos de lo que comemos o no
comemos es personal. Mi hija tiene 20 afios, es delgada y se come 4 huevos en la mafiana porque tiene clases de teatro hasta las 16 horas. Mi sefiora se come 2 huevos con tocino
en la mafiana. Mi hijo, que esta entrenando, se come hasta 6 huevos con tocine de una sola vez. Vo dependiendo del dia que tenga a veces tomo 0 no tomo desayuno.

¢Es obligatorio comer alimentos grasos en el desayuno? En absoluto. Es una estrategia para no tener hambre durante la mafizna v llegar sin hambre al almuerzo, de
modo de tener control frente a lz comida.

Come lo necesario hasta estar sacfado. ¥ si no tienes hambre, entonces, no comas. Puedes tomar un vaso de agua con jugo de limon, menta y jengibre, un té, café solo, o
mate. Va sabes a quién le conviens que no te saltes el desayuno.

Otro aspecto importante es que en el “Método Grez" no nos preocupamos del peso. Tu no deberias querer bajar de peso, deberias querer subir de peso, pero del peso que
corresponde. 3i bajas un kilo de grasa corporal v subes un kilo de misculos tu peso queda exactamente igual, pero tu talla serd menor, es decir, habras cambiado tu composicion
corporal: mas musculos, que son el motor de tu metabolismo, v menos grasa. Por lo tanto, no tienes que estar pesandote todos los dias porque tu peso, que puede variar incluso si
tomas un vaso mas de agua, va a jugar con tu mente, v posiblemente cuando comiences a eliminar exceso de grasa corporal v no veas cambio en tu peso quieras abandonar este
estilo de vida justo cuando estabas empezando a obtener resultados. Cuando eliminas exceso de grasa corporal, por un tiempo las células de tu cuerpo reemplazan la grasa que
comenzaste a eliminar con agua. Eso hace que se mantenga el peso. Una vez que tu cuerpo se adapta 2 esa baja de grasa corporal, libera el agua y notas el cambio tanto de talla
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como de peso. Tienes que enfocarte en que la ropa te quede cada vez mas suelia.

Las claves para una vida saludable son: alimentacion, agua, suefio, evitar el estrés, sol, ejercicio. En ese orden. El 80% de la composicion corporal depende de lo que
comemos, no de lo que nos movemos, El agua es clave para movilizar el exceso de grasa corporal. 5i comes v tomas agua en forma correcta v no duermes lo suficiente, o vives con
estrés cronico, no vas 2 obtener resultados. El sol, la vitamina D, es clave. V finalmente si vas a hacer ejercicio prioriza el de fuerza con el propio peso corporal, con pesas o
maguinas.

Necesitas subir de peso, pero el paso que corresponde, |2 masa muscular. La masa muscular es el motor de tu metzbolismo.

PROTEINAS

Si tu cuerpo fuera un edificio, las proteinas serian los ladrillos con los que vas a construir la estructura. Las proteinas son esenciales y es necesario que las obtengamos 2
través de alimentos tales como carnes, pescados, mariscos v algunos granos y legumbres.

El cuerpo utiliza las proteinas para la construccion del sistema dseo, los drganos, musculos, piel, en fin, toda la estructura de nuestro cuerpo. Por ofra parte, la masa
muscular es la principal responsable de la quema de energia, es decir, de tu metabolismo, por lo tanto, dado que en promedio las personas pierden un 1% de su masa muscular al
afio si no hacen ejercicios de resistencia (pesas, maquinas, o con tu propio peso) es clave entrenar la masa muscular y obtener las proteinas necesarias para mantenerse saludzble.

Existen en la naturaleza proteinas animales y vegetales. Las primeras tienen un perfil de aminoacidos, constituyentes de las proteinas, completo. Las segundas no tienen
un perfil de aminoacidos completo, es necesario combinarlas y/o suplementarlas, a fin de obtener todos los aminoacidos. Por otra parte, la biodisponibilidad de las proteinas
animales es 100%, es decir, las absorbemos completamente, sin embargo, la biodisponibilidad de las proteinas vegetales varia desde un 49%, en el caso, por ejemplo, de los
porotos, hasta un 74%, en el caso del arroz, por lo tanto, tendras que comer mas proteinas vegetales v suplementar para obtener el mismo aporte de proteinas animales,
especialmente si signes una dieta vegana. Un problema de las proteinas vegetales es que junto a las proteinas contienen almidon, que una vez digerido se convierten en glueosa,
azticar. Como ejemplo, 70g de carne cocida tienen 175 calorias, 17g de proteinas y og de carbohidratos. Para obtener la misma cantidad de proteinas en base a arroz, tendrias que
consumir una poreion de 8552 de los cuzles 23z son proteinas (dada su absorcion de solo un 74% equivalen a 17g de proteina animal), 241g son carbohidratos con almidan v la
porcion tiene 1,112 calorias.

Si necesitas eliminar exceso de grasa corporal, mejorar indicadores de salud o revertir condiciones como resistencia a la insulina, prediabetes o diabetes, sera mas dificil
solo con proteinas vegetales, Si decides, alimentarte solo con proteinas vegetales te recomiendo hacerte examenes de sangre cada 6 meses a fin de detectar déficits de nutrientes o
excesos de glucosa que te pudieran llevar 2 una predizbates o diabetes. Como siempre digo: puedes alimentarte de la manera que quieras siempre v cuando fu forma de
alimentacion te permita estar en la talla adecuada y con los indicadores de salud en rangos normales. {La sangre no miente!
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El ideal de consumo de proteinas es de 1,2 gramos por kilo de peso®., pero ojo, 1 gramo de proteinas no es lo mismo que 1gramo de carne. Un huevo tiene 4 gramos de
proteinas, Un trozo de carne cocido de 100 gramos tiene 24 gramos de proteinas. Si pesas 8o kilos necesitas gb gramos de proteinas que tendras que obtener a partir de los
diferentes alimentos que consumas.

GRASAS

Las grasas son esenciales, Deben ser ingeridas a partir de los alimentos v cumplen una funcion desde la membrana celular. Haber perseguido a las grasas, especialmente
2 las saturadas, llevo a Estados Unidos a realizar el mayor experimento que se ha hecho en la raza humana, ya que el cambio en las recomendaciones alimenticias hecho en ese
pais en 1977 fue definido por el senado, por politicos, sin haber realizado ningin estudio cientifico previo para respaldar esas recomendaciones. Hoy dia e planeta vive una crisis
de obesidad v dizbetes que tiene fecha de inicio: 1977, cuando se publica la primera guia alimenticia para americanos, en la que se elimind a las grasas y se resmplazaron por
carbohidratos con almidon, como granos, y sus productos procesados: pan, cereales, pasta, eteétera. La misma organizacion gubernamental que promovio este cambio en la
alimentacion, el departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA por sus siglas en inglés) paso desde el afio 1980 hasta el afio 1995 respaldando que “al contrario de la
creencia popular, mucha azdear en la dieta no produce diabetes”. Hoy sabemos que es justamente lo contrario.

Las grasas que hay que evitar son justamente las que nos han recomendado desde hace mas de 100 afios: las grasas hidrogenadas en procesos industriales, que incluyen
el uso de solventes, a partir de semillas,

En 1850 se comenzo a fabricar en Estados Unidos aceite de semillas de algodon para usarlo como combustible. Sin embargo, este producto, toxico para el consumo
humano, se comenzd a mezelar con grasas animales v aceites de oliva italianos, para bajar su precio. 8i bien en un comienzo Procter & Gamble usaba el aceite para velas v jabones,
descubrio que si lo hidrogenaba se podia obtener un producto estable similar a la manteca animal y en 1911 lanzo al mercado con la marca “Crisco” (en inglés: crystallized
cotfonseed o1l, aceite de semillas de algodon cristalizado) el que fue ampliamente utilizado en la industria panadera v pastelera como alternativa a la manteca animal. Ese fue el
nacimiento de las grasas trans. Sin embargo, en los afios 1990 se descubrid que los “supuestos aceites vegetales a partir de semillas” habian sido responsables de mas de 100.000
muertes en Estados Unidos®, En la guia alimentaria para americanos del 2015, la FDA (Administracion de Drogas v Alimentos por sus siglas en inglés) elimind los aceites
parcialmente hidrogenados de los alimentos reconocidos como saludables.

Los aceites extraidos de semillas tales como pepitas de uva, sésamo, cartamo, maravilla o girasol, algodén, maiz v mani tienen un alto contenido de acidos grasos
poliinsaturados omega 6, proinflamatorios, en una relacion que va desde 46 veces a 1, en el caso del mani, y hasta 696 veces en &l caso del acsite de pepita de uva™. Lo peor que
puedes hacer por tu salud es freir con aceites poliinsaturados industriales como los mencionados anteriormente.



METODO GREZ - L/

.
75}
=
o=
=)
=
=}
[
75}

(SPANISH EDITION)

CARBOHIDRATOS

En la categoria de carbohidratos se encuentran los con y sin almiddn. Los carbohidratos eon almiddn son los granos, las legumbres y los tubérculos. La particularidad de
estos alimentos es que una vez digeridos se convierten en glucosa, azdcar, v el exceso que no es almacenado en la masa muscular e higado como “glucdgenc”, es convertido en
grasa corporal. Entonces, si tienes exceso de grasa corporal, significa que comiste un exceso de azicar que no fue utilizado por tu cuerpo como combustible y fue almacenado como
grasa corporal. El Método Grez® propone postergar el consumo de estos alimentos, a fin de que el cuerpo, dado que necesita glucosa, aziicar para sus procesos metabolicos, la
obtenga a partir de la grasa corporal, ¥ no de fuentes externas.

Los carbohidratos sin almidon son todas las verduras. El aporte de glucosa de estos alimentos es muy bajo, por lo tante, los puedes consumir sin afectar la liberacion de
glucosa desde la grasa corporal almacenada. Ademas, estos carbohidratos proveen de minerales y vitaminas, asi como fibra. Por ejemplo, 100g de lechugas contienen solo 17
calorias, 1,2g de proteinas, 3,3g de carbohidratos, de los cuales 2,1g son fibras. Los carbohidratos no son esenciales, dado que el cuerpo puede producir toda la glucosa que
necesita, en un proceso llamado “gluconeogénesis™ “creacion de glucosa nueva”. Lo hemos venido haciendo desde hace miles de afios.

ALGUNOS MITOS MAS

“El cerebro solo funciona con glucosa™

El cerebro es capaz de usar glucosa o cetonas, combustible a partir de la grasa corporal, dependiendo de lo que el cuerpo tenga disponible.

Esto significa que, si por alguna razon el aziicar en la sangre esta baja, lo que sucede en periodos de ayuno prolongado, por ejemplo, podria usar

cetonas. El cerebro también usa cetonas cuando los receptores de glucosa estan dafiados, como es el caso de personas con Alzheimer™,

“Las cetonas son toxicas”

Por un lado, la mayor parte de la existencia de la raza humana ha sido utilizando las cetonas como combustible. No habriamos llegado a nuestros dias si no hubiera sido
por ellas, especialmente en épocas de carencia de alimentos. La grasa corporal y la utilizacion de sus componentes es la ventaja metabdlica que nos trajo hasta nuestros dias.

Par otro, las cetonas no son tdxicas per se, salvo que se produzean simultaneamente 2 condiciones: aziicar alta en la sangre (sobre 200mg/dL, lo normal es entre 70 v
99mg/dL) v alto nivel de cetonas (sobre 1ommol/L. Lo normal es cualquier rango entre 0,5 v 6mmol/L)5. Las finicas personas que pueden producir cetoacidosis son los
diabéticos tipo 1. Para el resto de las personas, las cetonas son inversamente proporcionales a la glucosa en la sangre, es decir, mientras mas alta la glucosa en la sangre, mas bajas
serdn las cetonas.
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PROGRAMAS

METODO GREZ®
PROGRAMAN® 1

Si tienes la talla que quieres, pero tus indicadores de salud (IDS) estan fuera de rango:

Evita comer fruta y/o cualquier tipo de carbohidrato con almidén, refinado o integral, durante la primera media parte del dia; es decir, entre el desayuno ylas 6 dela
tarde. Constimelos solo en la tarde/noche.

PROGRAMAN® 2

Si tienes exceso de grasa corporal leve v tus indicadores de salud (IDS) estan fuera de rango:

Evita comer fruta /o cualquier tipo de carbohidrato con almidén, refinado o integral, durante 6 dias consecutivos, y constimelos el séptimo dia a partir delas 6 de la
tarde.

PROGRAMAN® 3

Si tienes gran exceso de grasa corporal, tus indicadores de salud (IDS) estén fuera de rango v quieres realmente generar un impacto en tu talla y en tu salud:

Evita comer fruta y cualquier tipo de carbohidrato con almidén, refinado o integral, hasta que legues a tu talla o mejores tus IDS.

Los alimentos que estan en la categoria da los carbohidratos con almiddn —en adelante, los llamaremos CHO— son los que tienes que evitar absolutamente, en forma
sstricta, especialmente en la primera mitad del dia, es decir, al desayuno y al almuerzo. Los CHO son todos aquellos que contienen almidon, suben el azicar en la sangre y te
1acen segregar insulina, como, por ejemplo:
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PROGRAMAS

METODO GREZ®
PROGRAMAN®1

Si tienes la talla que quieres, pero tus indicadores de salud (IDS) estan fuera de rango:

Evita comer fruta v/o cualquier tipo de carbohidrato con almidén, refinado o integral, durante la primera media parte del dia; es decir, entre el desayuno vlas 6 de la
tarde. Constimelos solo en la tarde/noche.

PROGRAMAN® 2

Si tienes exceso de grasa corporal leve y tus indicadores de salud (IDS) estan fuera de rango:

Evita comer fruta y/o cualquier tipo de carbohidrato con almidan, refinado o integral, durante 6 dias consecutivos, y consimelos el séptimo dia a partir de las 6 de la
tarde,

PROGRAMAN® 3

Si tienes gran exceso de grasa corporal, fus indicadores de salud (IDS) estan fuera de rango y quieres realmente generar un impacto en tu talla v en tu salud:

Evita comer fruta y cualquier tipo de carbohidrato con almidén, refinado o integral, hasta que legues a tu talla o mejores tus IDS.

Los alimentos que estan en la categoria de los carbohidratos con almidan —en adelante, los llamaremos CHO— son los que tienes que evitar absolutamente, en forma
sstricta, especialmente en la primera mitad del dia, es decir, al desayuno y 2l almuerzo. Los CHO son todos aquellos que contienen almidon, suben el aziicar en la sangre y te
1acen segregar insulina, como, por ejemplo:
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Todos los azicares: aziicar de mesa, miel, manjar, mermeladas (especialmente light), etcétera.

Productos en base a harina (sean o no integrales): pan, queques, salletas, pasteles, masas, pastas, tallarines, pizza, ete.
Cereales: arroz, avena, barras de cereal, cebada, granola, maiz, quinoa, trigo, ete.

Todos los tubérculos, tales como: las papas, betarragas, zanahorias, ete.

Todas las legumbres: habas, lentejas, porotos, garbanzos, mani.

A esta lista vamos a agregar algunos alimentos que no son CHO propiamente tales, pero que contienen lactosa, que también es un tipo de aziicar. Entre ellos se
encuentran principalmente los lacteos: leche, ricota, yogur (excepto kéfir, yogur de pajarito) y helados.

Por otra parte, también tendras que evitar los jugos de fruta v las frutas, porque contienen fructosa —otro tipo de aziicar—, que ademas no puede ser absorbida por las
células musculares v se va directo al higado para ser almacenada como grasa corporal,

Con respecto a los liquidos, toma agua con o sin gas, agregandole, si quieres, unas gotas de jugo de limon natural, menta v jengibre. También puedes tomar té, mate o
café. Para endulzar, usa Stevia 100% pura, Eritritol o Xilitol.

Evita las bebidas v jugos light o zero, en botella o en sobre, asi como el aleohal: cerveza, pisco, ron, ete.

EJERCICIO

Si sigues el Método Grez® y quieres hacer ejercicio prioriza que sea de resistencia con tu propio peso, pesas 0 maquinas. Hacer solamente ejercicio aerobico, como correr
0 andar en bicicleta, no sirve para eliminar exceso de grasa corporal, y lo saben los miles de personas que han hecho dietas bajas en calorias (coma menos) y mucho ejereicio
aerobico (haga mas ejercicio).

Cuando estas a dieta de bajas calorias y haces ejercicio aerbico lo unico que logras es que después te dé mas hambre v te sea mas dificil seguir la dieta. No es sostenible
en el largo plazo v cuando viene el atracon terminas pesando mas que cuando comenzaste la dieta. El problema de las dietas bajas calorias es que se pasa hambre y uno de los
comentarios que mas recibimos de nuestros seguidores es que con el Método Grez® no pasan hambre, Que el hambre no sea tema, es un gran tema,

El 80% de la composicion corporal depende de lo que comas, no de cuanto te muevas. La obesidad no es producto del sedentarismo. EI sedentarismo es producto de la
obesidad. Un hipopdtamo se mueve poco v lentamente por lo que pesa. Una gacela es agil porque es liviana. Mientras mas exceso de grasa corporal tengas, menos te vas a mover.
Tna persona que tiene 30 0 40 kilos de exceso de peso en forma de grasa corporal vive con el gym encima todo el dia. $i eliminas exceso de grasa corporal cambiando tu
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alimentacion, te vas a comenzar a mover mas de forma natural,

SALUD PUBLICA

Los ingresos de los paises dependen del precio internacional de los productos v servicios que ofrecen. Estos precios no los fijan los paises que venden, los fijan los paises
que compran. Dado esto, el desarrollo de los paises en el futuro no dependera de las exportaciones, la inversion, el trabajo, el emprendimiento o Ia inteligencia artificial si no que
dependera de lo eficientes que sean en el manejo de sus gastos, v especificamente, en el gasto en salud piblica. Aquellos paises que tengan mayor gasto en salud publica tendran
menos oportunidades de crecer, por cuanto lo que reciban, por una parte, se les va a i por la otra. Aquellos paises que logren reducir &l gasto en salud piblica van a ser los que se
desarrollen. El gasto en salud piblica en el mundo esta creciendo mas de un 10% anual y la economia no mas de un 6%<%, Esto no es sostenible por ningiin pats.

El gasto en salud pablica en Chile es de aprox. 8,5% v el pais no esta creciendo a mas de un 3%. Dado lo anterior, el Estado tiene una gran presion para destinar un
porcentaje importante de los impuestos que todos estamos pagando, como personas y como empresas, a gastos en salud publica, pero no lo puede hacer, por cuanto tiene que
cubrir otros gastos a nivel social tales como la educacion, seguridad, trabajo, pensiones, eteétera.

Respecto de las recomendaciones actuales que se estan haciendo a nivel de salud publica en Chile, las del Mimisterio de Salud y todos sus programas en los altimos 20
afios, tengo mi opinion: “st el diagnostico esta mal hecho, v lo esta, las medidas que se tomen seran equivocadas, v lo son”. Lamentablemente mi opinion no es solo eso, una
opinion, esta respaldada por nimeros, y los nameros, al igual que la talla y la sangre, no mienten.

DATOS

De acuerdo con la dltima encuesta del Ministerio de Salud (Minsal) 2016-2017, mas del 74% de los chilenos tiene sobrepeso v obesidad. ! De acuerdo al Instituto
Nacional de Tecnologia de los Alimentos (INTA), los nifios chilenos son los mas obesos de Latinoamérica ) De acuerdo 2l Ministerio de Salud (Minsal) el 10% de la poblacion
tiene diabetes™®, mientras de acuerdo a estudios realizados en Comision Nacional de Investigacion Clentifica y Tecnologia (Conicyt) se espera que en el 2035 el gasto en salud
publica en obesidad pase del 2,4% al 3,9%!.

Diagndstico oficial:
“Las personas comen mucho v no hacen gjercicio”.

Propuesta ofictal:
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“Comer mas fruta v hacer mas gjercicio”.
Es una caricaturizacion, lo sé, pero esa es en esencia la recomendacion,

La recomendacion de piramides o platos con todos los alimentos son una propuesta perfecta de alimentacion balanceada para las personas que estan en su talla, es decir,
con un porcentaje de grasa normal, y con sus indicadores de salud en rangos normales, Pero {Que porcentzje de la poblacion en Chile esta en rangos normales? El 74% de la
poblacin tiene exceso de grasa corporal en forma de sobre talla y obesidad, Entonces, darle una dieta balanceada a una persona que esta desbalanceada lo Unico que va a lograr es
mantener el deshalance. Tienes que desbalanesar la dieta, v esto implica postergar aguellos alimentos que se convierten en azicar una vez que los digieres, para darle oportunidad
al cuerpo que use el combustible que tiene almacenado en forma de grasa corporal. Una vez que llegues a tu talla, no tu peso, v con tus nimeros de salud en rangos normales,
puedes comenzar a comer de acuerdo con a recomendacion oficial y ver qué pasa con tu cuerpo.

¢Sigues perdiendo grasa corporal? {Te mantienes en tu talla v con tus indicadores en rango normal? {Comienzas a aumentar de talla, grasa corporal y tus indicadores de
salud se salen de rango?

Entonces con esa experiencia puedes decidir si la recomendacion oficial es adecuada o no para ti. Hay un alto porcentaje de personas para los cuales las recomendaciones
de platos que incluyen todos los alimentos no funcionan. No en el largo plazo. Somos todos diferentes. Escucha a tu cuerpo, sigue la sangre. No te van a mentir,

En Estados Unidos el 9,4% de la poblacion tiene diabetes y un 26% prediabetes,

En Chile hay 1,8 millones de diabticos, que saben que lo son porque toman medicamentos y posiblemente se inyecten insulina todos los dias, lo que equivale 2
aproximadamente un 10% da la poblacion, que coincide con el porcentaje de diabéticos en Estados Unidos, pero se desconoee en Chile el nimero de pradizbéticos. 5i usamos los
numeros de Estados Unidos significa que en Chile deberia haber aproximadamente 4,7 millones de personas prediabéticas, que no szben que lo son, entre los cuales incluso
podrian estar deportistas que comen “saludable”.

Elno detactar a tiempo una prediabetes, seguir con el mismo estilo de vida y alimentacion haré que en 5 afios esa persona termine con diabetes. Las complicaciones de la
diabetes son: glaucoma, cataratas, ceguera, amputaciones de los dedos de los pies, o los pies enteros, dafio renal, didlisis, atagues cardiacos, derrames cerebrales v Alzheimer,
conocida actuzlmente como diabetes 3,

En Chile el Estado gasta aprox. USS100 millones al afio en condiciones tales como: resistencia a la tsulina, sobre peso, obesidad, prediabetes, diabetes, hipertension
arterial y triglicéridos altos, condiciones que pueden ser revertidas por cambios en la alimentacion, como los que proponemos en este libro. Por lo tanto, st queremos que nuestro
pais tenga los recursos que necesita para que lleguemos al desarrollo, nuestra responsabilidad individual es contribuir con eso via eliminar exceso de grasa corporal y mejorar
nuestros indicadores de salud.

Una reduceion del gasto piblico en salud permitira lberar recursos para ser destinados a areas alineadas con el desarrollo, como educacion, mejores sueldos de los
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profesores, pensiones, ate,

El cambio que se necesita no lo va @ hacer el gobisrno de tarno. No lo van 2 hacer las empresas. El cambio de nuestro pais v de nuestro planeta depende de cada uno de
nosotros.

Con mi cambio, el de mi familia, el de mis amigos, mis conocidos, mi barrio, mi ciudad, mi comuna, mi region, mi pais, mi continente, cambzara mi planeta,
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LA SAL

La sal es un ingrediente esencial. Cumple funciones en nuestros procesos metabolicos v sin ella, moririamos.

Hace 100 afios se consumian aproximadamente 10 gramos de sal al dia, principalmente porque se utilizaba para conservar los alimentos. Ejemplos son: las carnes
curadas v deshidratadas, los quesos, los pescados, v vegetales como repollo (chucrut), pepinos entre otros,

Desde los afios 1900 se comenzd a perseguir  la sal. Existia la creencia de que esta tenta impacto en la presion arterial de las personas, sin embargo, nunca fue probado.
Al igual que ¢l mito de las grasas saturadas que producian colesterol v éste ataques cardiacos, la persecucion de la sal se baso en supuestos que se fueron corriendo de boca en
boca.

En 1998 se publico un estudio (metaanalisis) que concluvo que las dietas bajas en sal tenian un impacto de no mas de 2% en la presion arterial de las personas, Es decir,
si su presion arterial es 160, consumir una dieta baja en sodio permitira que su presion baje solo a 157.%8 La verdad sea dicha, solo un 50% de los pacientes con presion alta se ven
beneficiados por una reduccion en el consumo de sodio, v dado que &l 25% de la poblacion tiens presion alta, no tiene ningun sentido obligar al resto de la poblacion z disminuir
su consumo. Mas aun, el bajo consumo de sodio esta asociado a un ineremento en el riesgo cardiovascular en personas con o sin presion alta, de acuerdo con un estudio publicado
en el afio 20161

Utiliza la sal sin miedo.

LAS HIERBAS Y ESPECIAS

Como fanatica del jardin y de lo fresco, recomiendo las hierbas aromaticas; siempre son un aporte para la cocina v la relajacion. Cuidarlas, regarlas, podarlas y ver como
se desarrollan siempre es un buen ejercicio para practicar el mindfulness y la relajacion.

Te recomiendo que tengas en casa algunas hierbas basicas de facil reproduccion v cuidado, tales como: laurel, romero, tomillo, menta, orégano, ciboulstte, persjil v
cilantro, va que son ideales para tenerlas en la “tierra”, en el jardin, Necesitas solo unos metros para su cultivo v verds como su aroma afraerd, ademas de abejas, insectos
benéficos que alegraran tu jardim. 51 no tienes patio, también puedes cultivar tus hierbas en pequefios maceteros,

Recuerda que las hierbas frescas tienen un aroma mas fresco que las secas, sin embargo, estas ltimas estan mas concentradas, por lo cual siempre reduce la cantidad de
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hierbas secas cuando vayas a cocinar.
Aprovecho en darte unos tips practicos para tus hierbas en macstas:
Las hierbas las puedes obtener de alguna patilla o comprarla en algin jardin. Fijate que venga de una planta vigorosa. 5i es de patilla conviene ponerle enraizante.

Planta la hierba en un macetero de greda que tenga un volumen equivalente a la mitad de un botellén de agua de 5 litros. Asi la planta tendra espacio para desarrollar sus
raices v crecer fuerte y sana, Fijate que el macetero este perforado en la parte inferior v agrégale unas piedras al fondo antes de agregar la tierra. Asi, cuando riegues el macetero el
agua drenard y no se acumularé en la parte inferior. Si esto pasa, podrian pudrirse las raices.

Cuando entierres tu planta, fijate que las raices queden derechas hacia abajo. Luego vas llenando de tierra alrededor de ellas, en forma aseendente. Una vez cubiertas las
raices hasta el inicio del tallo, aprisionas suavemente la tierra alrededor de la planta. Una vez plantada riégala con un poco de agua. Esto es para que la tierra se acomode
alrededor de las raices.

31 usaste maceteros, déjalos en un lugar soleado, pero no a pleno sol, ya que el sol directo va a estresar tus plantas, haciendo que las hojas se sequen y se endurezean.
Dicho lo anterior, las unicas hierbas que podrias poner a sol directo son el tomillo y el romero, va que aman sus rayos.

3i no usas muchas hierbas en tus preparaciones, pédalas cada cierto tiempo, ya que la renovacion de hojas nuevas les dara fuerza y vigor. Puedes aprovechar estas
ramitas para darte una tina, tomar un té o simplemente aromatizar tu ropa.

Cuando quieras usar tus hierbas como alifio, recuerda que las hojas van a tu preparacion y los tallos pueden ir a la tierra, de modo que sirvan como abono para las
mismas plantas.

A continuacién, te cuento algo de las hierbas que podrias tener en tu jardin o en tu baledn. Si te fijas todas ellas se pueden usar en forma conjunta para sazonar tus
preparaciones.

LAUREL

Si es plantado en la tierra, con el paso de los afios un laurel puede transformarse en arbol, tenlo en cuenta si lo plantas en tu jardin. i lo tienes en un macetero, su
tamafio sera manejable.

Puedes usar sus hojas frescas o secas. Ten en cuenta que si las hojas estan secas son menos amargas. Para secar las hierbas en general, debes hacerlo en la sombra y en un
lugar aireado. Las hojas secas pueden durar un aflo. Como regla general, considera agregar 2 o 3 hojas de laurel en una receta para 4 o 6 personas. Cuando tu preparacién esté
lista, retira siempre las hojas. El laurel combina muy bien con ajo, mejorana, orégano, salvia y tomillo.

Pasicion 778
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Puedes usar el laurel en todo tipo de preparaciones, carne, pollo, cordero, pescado, frutos citricos tomates y otros. Las hojas son muy atiles para infusiones en caso de
sufrir de flatulencia y eolicos.

ROMERO

Tiene un aroma fuerte y penstrante. Hay que usarlo con moderacion, sobre todo si es fresco, por cuanto es muy invasivo v si te excedes en la condimentacion va a “tapar”
todos los sabores de tu preparacion.

Idealmente se consume con laurel, ajo, lavanda, menta, orégano, salvia v tomillo v puedes usarlo en preparaciones de carne de cerdo, cordero, pescados, aves, conejo,
ciervo, tomates, setas, huevos y queso crema.

Una Infusion es til como antiespasmédico v tiene efectos positivos en artritis, Como experiencia personal, te comento que mi mamé suele hacerse bafios con agua
caliente y ramas de romero. Mueve sus manos en la infusion, lo que le alivia el dolor de la artritis v mejora la movilidad de sus dedos.

El romero también sirve como adorno aromatico, por ejemplo, en una tabla de quesos. Lo he utilizado hasta en arreglos florales, va que da estructura y aromatiza los
arreglos.

OREGANO

Este alifio esta tipicamente asociado a la cocina italiana. Armoniza muy bien con albahaca, chile, merkén, ajo, paprika, romero, salvia, tomillo y otros.

La puedes usar en un sin nimero de preparaciones, va sea con coliflor, pescados, carnes, cordero, aves, champifiones, setas, cebollas, quesos, berenjenas y en todas
aquellas preparaciones en las que quieras su aroma caracteristico.

Como tiene propiedades antiinflamatorias una infusion es recomendable en caso de desordenes estomacales o para aliviar los sinfomas de la menstruacion.

TOMILLO

Eltomillo, 2l igual que el romero, es una hierba que adora el sol y los suelos arenosos, por lo que debes regarla con mas frecuencia que las demas especias.
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Se utiliza mucho en la cocina latinoamericana v mexicana donde se combina con chiles v merquén. Otros condimentos con los que va asociada es albahaca, ajo, lavanda,
mejorana, orégano, pimenton dulce y romero.

Lo puedes usar para condimentar carnes rojas y blancas, cebollas, tomates v setas silvestres,

Es un poco trabajoso sacar sus hojas de los tallos ya que son pequefias.

MENTA

La menta deberla estar presente practicamente en todos los jardines o balcones, va que puedes usarla en preparaciones v también en infusiones digestivas.
Puedes utilizarla fresca o deshidratada. Incluso podrias congelarla.
Combina bien con otras especias como albahaca, cardamomo, comino, eneldo, orégano, mejorana y jengibre

Algo novedoso puede ser usarla en preparaciones carnicas, por ejemplo, como en el cordero.

CILANTRO

Puede usarse en todas sus formas, ya sea como hojas o semillas.
Las hojas tienen un aroma muy caracteristico que va muy bien especialmente con la paltz, pescados v mariscos también con |z leche de coco.

Si mueles las semillas en un mortero v después le agregas sal de mar tendras una sal especial para condimentar pescados. Ahorz, si 2 esa mezcla ademas le agregas unas
hojas de dill, te vas a acordar de mi en tu proximo pescado.

Combina muy bien con albahaca, chile, merkén, dill, ajo, jengibre, menta v el perejil (al que se parece bastante fisicamente). Con todas estas hierbas puedes ademas
saborizar tus aceites o vinagres. Basta con introducir algunas ramas en las botellas de las especies que quieres (previo lavado v un buen secado con toalla nova, recuerda que el
agua puede oxidar el aceite).

También se le puede adicionar ajo para obtener un gusto especial. Eso es muy interesante sobre todo para el alifio de ensaladas, asi le puedes dar un toque sutil de zjo v
es mucho mas simple z través del aceite que agregarle un ajo picado o mortereado.

Pocirian 236



Batidora eléctrica y de mano
Bol chico, mediano v grande
Colador

Cucharas de madera
Cuchillo clerra

Cuchillo mediano

Cuchillo pequeio

Cucharon

Espatulas de madera
Espatula de silicona
Espumadera

Exprimidor de limones
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Jarrito medidor (hasta 2 tazas 0 500 ml)

Licuadora

Medidores tipo taza

Molde para budin de 25 em por 13 em

Molde de pizza 32 cm de diametro

Moldes de tartaletas de 12 cm de diametro

Mortero
Olla metalica de 5,5 litros

LOS UTENSILIOS
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Pinzas (ojalz de madera)

Rayador pequerio (para nuez moseada)
Sarten de fierro de 24 cm de diametro

Sarten de fierro de 30 cm de dizmetro

Tabla de madera

LA DESPENSA BASICA

Como para todo, siempr es de gran ayuda tener lo basico 2 mano. Nosotros vivimos en el campo, por eso, si se acaba el aceite 0 1a sal, no tenemos vecinos cerca que nos
saquen del apuro. En nuestro caso, si algo se acaba, implica tener que ir especialmente ala ciudad 2 comprarlo.

Si bien puede ser que ¢l almacén o supermercado esté mas cerca de tu casa que lo esta de la mia, el ideal es que tengas todo o que necesitas antes de empezar a cocinar.
Los cocineros llaman a eso mise en place, s decir, “todo en su lugar” antes de empezar a cocinar.

Ten siempre dos unidades de cada producto de alta rotacion. Cuando zbras la segunda unidad, anota en la lista de compras para la proxima compra. Asi nunca te vas a
quedar sin el ingrediente preciso y tus recetas seran un éxito.

DE LOS ADEREZOS

Aceite de oliva virgen de primera extraccion (en general, fijarnos que los productos que ocupamos no provengan de extracciones quimicas)
Aceto Balsamico

Vinagra de Uva Rosado

DE LOS CONDIMENTOS

Albahaca deshidratada
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Canelaenrama
Clavo de olor
Comino entera
Carcuma en polvo
Enebro entero
Hojas de Laurel
Jengibre
Merkén
Nuez moscada (entera, ten un pequeio rayador metalico. Hace [z diferencia)
Orégano deshidratado
Pimenton dulce
Pimienta entera
Sal de mar
Sal de mesa
Semillzs da Calabaza
Semillas de Cilantro,
Semillzs de Linaza
Tomillo deshidratado

DE LOS ENDULZANTES

Erythritol (Para postres especiales en ocasiones espaciales)



Stevia 100% (Ojo: leer etiquetas, algunos productos vienen con sucralosa)

Xylitol

DE LAS CONSERVAS

Aceite de Coco
Alecaparras
Atfin en tarro
Crema de Coco

Tomate en tarro

DE LAS LECHES Y CREMAS

Crema de leche de vaca
Bebida de almendra
Bebida de Coco

DE LOS ABARROTES

Bicarbonato de Sodio

Cacao amargo en polvo

Chocolate amargo 8q%

Coco rallado

Mayonesa (Ideal si puedes preparar tu propia mavonesa en casa)
Mostaza

Papel mantequilla

Pasta de tomate

Polvos de hornear

En el mercado existen muchas alternativas con diferente grado de industrializacion. Trata de utilizar productos que sean lo mas naturales posible. Fijate siempre en las
quetas nutricionales ya que puede haber grandes diferencias en los ingredientes en productos que “aparentemente” son similares.



GRASAS

Aceites prensados en frio [
Aceite de coco

Ageite de oliva

Aceite de palta

Aceitunas

Crema chantilly

Crema de coco

Crema entera para batir
Bebida de almendra sin azdear
Bebida de coco sin azicar
Huevos

Manteca animal
Mantequilla

Mantequilla de coco
Mayonesa casera

Queso crema

Queso gruyer

Queso provoleta

Queso parmesano

Paltas

Paté

Salame

Tocino

METODO G

LISTA DE COMPRAS



PESCADOS Y MARISCOS

Almejas
Atin

Atin en aceite
Bacalao
Caballa
Calamar
Camarones
Centolla
Choritos
Congrio
Corvina
Erizos
Jurel

Jaiba
Kanikama
Lenguado

Locos
Merluza

Ostras

Pejerrey

Reineta

Robalo

Salmon

Sardinas

Tilapia

Trucha salmonada
Turbot




CARNESUs!

Cerdo
Ciervo
Cordero
Jabali
Pato
Pavo
Pollo
Rana
Vacuno

CARBOHIDRATOS SIN ALMIDON

Acelgas
Achicoria
Albahaca
Aleachofas
Aleaparras
Algashzl
Aji

Ajo

Anis

Apio
Azafran
Bambu
Berenjena
Berros




Brotesfa)
Canela
Cardamomo
Cebollas
Ciboulette
Champifiones
Chuernt
Cilantro
Cochayuyo

Col de Bruselas
Coliflor

Diente de dragon
Diente de Ledn
Endivias
Esparragos
Espinacas
Hinojo
Hongos'z!
Lechugalz]
Jengibre, raiz o polve.
Kale

Nabos

Nori

Pepino

Perejil
Pimientos
Porotos verdes
Puerros
Rabanos

Repollo

Repollo morado




FRUTAS

Blueberries: arandanos frescos, frambuesas, moras.
Coco
Limén
Palta

FRUTOS SECOS!=4

Almendras

Castafia de caji
Coco rallado

Harina de linaza
Mani

Nueces

Nueces de macadamia
Nueces de para
Pepas de zapallo
Semillas de Calabaza
Semillas de Linaza

Semillas de maravilla / Girasol




OTROS

Aceto balsamico sin azicar
Aloe vera

Boldo

Café

Canela
Cardamomo

Cardo Mariano
Chocolatelzs!
Chuerut

Clavo de Olor
Comino

Clrcuma, en raiz o polvo.
Eneldo
Infusiones/2&!
Ginseng

Jengibre, raiz.
Laurel

Levadura

Llantén

Menta

Mostaza sin azicar
Orégano
Pimiental2?!

Proteina de arroz fermentada.

Café

Canela
Cardamomo
Cardo Mariano
Chocolatefz:




Chuerut

Clavo de Olor

Comino

Circuma, en raiz o polvo.
Eneldo

Infusiones(!

Ginseng

Jengibre, raiz.

Laurel

Levadura

Llantén

Menta

Mostaza sin azlicar
Orégano

Pimiental27

Proteina de arroz fermentada.
Romero.

Tamari Soyu/&!

Stevia 100%

Talzs]

Tomillo

Vainilla

Vinagre fermentado de manzana

METODO GREZ -
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LAS RECETAS

Leeras muy seguido en la preparacion de mis recetas “coloca los ingradientes en el siguiente orden” {qué significa esto? Que cada ingrediente tiene un punto de coceidn
diferente, por lo tanto, deberas tener en cuentz el orden que te indico = quieres obtener tu platillo con el maximo sabor, Esto sucede porque los vegetales o proteias animales
tienen diferente concentracion de liquidos internos o diferentes grados de dureza cuando estan crudos. Estoy sequro de que cuzndo empieces a elaborar la primera receta,
comprenderzs de mmediato a lo que me refiero,

También en mis recetas uso el término “desglasar”, esto no es mas que Ja zccion de agregar un chorrito de algin medio liquido, ya sea agua, un caldo o aleohol para
levantar lo que queda pegado en el fondo del szrtén que tiene todo el aroma potencizlizado. De esta forma conseguiremos platillos mucha mas sabrosos. También te encontrards
con que en muchas de mis recetas doy la opeion de cambiar las proteinas o las salsas, esto lo hago con el fin de que tengas mas variedad en tu dia a di, s una muy buena forma
tambien de tener variedad de nutrientes en tu alimentacion durante &l metodo,
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PANES SIN ALMIDON

Siempre nos atormenta ese misdo 2 que nos quiten ‘el pan” 2 Iz hora de querer cambiar nuestros habitos alimenticios para legar a la talla sofiadz, es un sentimianto
generalizado en Ja poblacion. Vo tambien soy asl, Llevo muchos afios amasando panes de haria de trigo hasta lograr esa elasticidad dnica que e da el gluten v créeme que jamas
te dariz una mala apeidn de receta. Por eso, 2qui te recomiendo una variedad de panes de semillas bajas en almidan para que te des esos antojos que mas fe gustan o que estas
acostumbrad @ pero sin culpa. Pero Lo que seria mas que hermaso es que te acercaras a los micro productores de la zona en la que vives para poder obtener s semillas de buena
fuente, sin pesticidas y apovando 2 [ economiz de sus hogares,



Muffins de almendras y té matcha (para 8 unidades)
*YoguiTip

El t¢ de matcha es una maravilla dentro de los tés antioxidantes, pero si no lo consigues puedes hacer un concentrado de mate cocido calentando los 3/4 de taza de lalechada
de semillas de la receta y colocandole 5 saquitos. Deja reposar hasta sacar al maximo de materia de los saquitos.

Ingredientes
. 2 tazas de harina de almendras
. 4 cucharadas de linaza molida
. 4 cucharadas de semillas de girasol remojadas al menos dos horas y escurridas
. 3 cucharaditas de té matcha
. 3/1 de taza de leche de almendras
. 4 huevos enteros, separar claras de yemas
. 1 barrita mantequilla derretida (1252)
. 4 cucharadas de Erythritol o Xylitol
. 1 cucharadita de polvo de hornear
. 1 pizea o punto de sal de mar
Preparacion

Pon la linaza en la licuadora v muele hasta transformarla en harina. Coloea esta harina en un bowl v el resto de los ingredientes en el siguiente orden: polvo de hornear,
|maza, semillas de girasol, mantequilla, yemas de huevo, t& matcha, leche de almendras, Erythritol o Xylitol, pizca de sal de mar v dejarlos reposar al menos 10 minutos para que
todo se humedezca. Bate las claras a casi punto nieve y mezclas de forma envolvente con 2 ayuda de una espatula hasta mezelar todo.

Calentar el horno 2 fuego medio, pinta los moldes de muffins con mantequilla derratida por toda la superficie, enharinalo con més harina de almendras v coloca lz maza
liquida. Cocina al menos por unos 25 minutos a 180°C.

Una vez lograda la coceion, apagar el horno dejar enfriar dentro de el. Son ideales para desayunar con café o mates por la mafiana.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 962
Proteinas g 12 13%)
Grasas g 30 71%

Carbohidratos Netos g 8 16%)




Pan de almendras (4 porciones)
#YoguiTip
Con esta misma receta te puedes hacer otros dos panes de almendra incretbles si agregas 4 cucharadas de té matcha en polvo o 4 cucharadas de caco amargo.

Ingredientes
' 1de taza de almendras molidas
. 6 huevos
' 5 cucharadas de mantequilla

. 3 cucharadas de Erythrito] o Xylitol

' 2 cucharaditas de polvo para hornear
. 1 pizca 0 punto de sal de mar
Preparacion

Separar las claras de las vemas d los huevos, Batir Jas claras hasta que queden a punto de nieve, Afiadir yemas, szl, polvo para hornear, endulzante, mantequilla derretida y
seguir batiendo. Una vez que todo esté incorporado, afiadir las almendras molidas v revolver con una cuchara (evitar mover mucho, si no, no infla), Verter en moldes engrasados v
meter al horno por 20 minutos a 225°C.

TABLANUTRICIONAL| Porcion| %

Calorfas 497
Proteinas g 17 1%
Grasasg 53 74%)

Carbohidratos Netos g 1 12%




Pan Julep de linaza (4 porciones)
*YoguiTip
Esta receta es muy especial para mi, “Julep” es como le decimos a2 mi hermana.

#YoguiTip
La yema sobrante de esta receta la puedes usar para preparar la mavonesa de la seccion salsas y aderezos.
#PeterTip

Si prefieres puedes comprar directamente harina de linaza.

Ingredientes
. 1 taza de linaza entera
. 6 claras de huevo
. 1 cucharada de mantequilla, ghee o aceite de coco
. 1 encharadita de Erythritol o Xylitol
. 1 encharadita de polvo de hornear
. 1/2 cucharadita de bicarbonato
. 1 pizea de sal de mar
Preparacion

Pon la linaza en el vaso de la licuadora y muélela hasta obtener harina.

En un bol, pon los ingredientes en el siguiente orden: bicarbonato, polvo de hornear y 1z sal de mar, el Erythritol o Xylitol, mézclalos con la ayuda de un tenedor. Una vez
logrado esto agrega la mantequilla v las claras de huevo. Con la ayuda de un batidor de mano bate al menos por dos minutos para que se infegren todos los ingredientes y al final
agrega la harina de linaza. Una vez que se haya formado la masa, ponla en un molde de budin (de 25%10 em) previamente enmantequillado con un poco de mantequilla. Hornea &l
Imenos por unos 25 minutos 2 18a°C.

Este es un pan salado que utilizaras en el resto de nuestras recetas, ino te arrepentiras!

TABLANUTRICIONAL| Porcién| %

Calorias 278
Proteinas g 13 18%
Grasas g 21 63%

Carbohidratos Netos g 2 19%




METODO GREZ - LA

[%-]

RECETAS (SPANISH EDITION)

Pan de linaza (4 porciones)
#BabsiTip

Antes de hornear el pan puedes agregarle algunas semillas de sésamo tostado, o almendras picadas segun lo que tengas disponible. Juega con tu imaginacion v asi vas
variando.
#BahsiTip

Las yemas que sobran las puedes usar como espesante para alguna salsa o para hacer un omelette. Déjalas en un pocillo y agrégales leche de coco o agua hasta que queden
cubiertas. Asi evitas que las yemas se deshidraten y sequen cuando estan en el refrigerador.

Ingredientes
. 4 cucharadas soperas de harina de linaza
. 2 cucharadas soperas de harina de coco
. 2 huevos enteros
. 5 claras de huevo
. scucharadita de semillas de sésamo
. Mantequilla para engrasar el molde
. 1 eucharadita de polvos de hornear
. 1 pizea de sal de mar
Preparacion

Junta todo en un bol y mézelalo con la batidora.
Luego viertelo en un molde engrasado con mantequilla. En la superficie le puedes agregar algunas semillas de sésamo eso le dara una apariencia v un gusto especial.

Precalienta el horno a 200°C. Introduce &l molde con la masa al horno, baja su temperatura a 180°C v déjalo por aprox. 20 minutos. Introduce un pincho de madera (de esos
para hacer anticuchos) v si la masa no se queda pegada, tu pan esta listo.

Saca el pan del molde, v envuélvelo en un pafio limpio de cocina y déjalo enfriar. Se corta en tajadas... iy listo!

TABLANUTRICIONAL| Porecion| %

Calorias 122
Proteinas g 11 37%
Grasas g 5 36%

Carbohidratos Netos g 6 27%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Pan Nube (4 a 6 porciones)
#BabsiTip

Cuando mezeles las yemas con el queso crema podrias agregar algunas hierbas aromaticas tales como el romero, Ja salvia, orégano, merquén o albahaca dependiendo de la
oezsion.

Tngredientes
: 100 g De queso crema
. 7 huevos

. Us cucharadita de bicarbonato de sodio

. 1 pizea o punto de sal

Preparacion
Mientras comienzas 2 preparar |z receta, precalienta el horno  150°C. Separa las claras de las yemas de los huevos. Agrega el bicarbonato a las laras y las batelas hasta que
queden a punto de nieve con una batidora o con un tenedor, como lo hactan nuestras abuelitas,

Luego mezela muy bien el queso cremoso con las vemas y agrega la pizea de sal.
Junta las yemas con las claras v revuelve suavemente hasta lograr una mezcla homogenea,
Coloca sobre una bandeja de horno papel de mantequilla y sohre este pon la mezela. Utiliza como medida para cada pan una cucharada sopera.

Hornea por 20 minutos a 150°C.

TABLANUTRICIONAL| Porcion| %

Calorias 117
Proteinas ¢ 5 19%
Grasasg 10 7%

Carbohidratos Netos g 1 5%




Panqueques de linaza (6 unidades de buen tamaio)
#YoguiTip
Esta es una stper receta para que te armes unas ricas quesadillas al mejor estilo mexicano con los ingredientes que estén dentro de fu plan de alimentacion.

#YoguiTip
5iala misma receta | agragas 1 cucharadita de Erythritol o Xylitol, puedes praparar unos ricos “crepes” dulcss v los puedes acompatiar con la ricota de almendras o la crema
dulee de semillas que encontraras en la seccion de postres.

Ingredientes
. 4 cucharadas de harina de linaza
. 4 huevos
. 1 cucharada de mantequilla derretida o aceite de oliva

. 1/4 cucharadita de sal de mar

Preparacion
Pon todos los ingredientes en un bol y mézclalos con una batidora o batidor de mano hasta que se forme una masa homogénea, Deja reposar la mezela por unos minutos para
que espese,

Calienta a fuago medio un sarten en buen estado, esto para evitar que s nos pegue |2 masa liquida o si tienes usa los para hacer panqueques. Esparce unas gotas de acsite de
oliva y vierte un cucharon de la mezela al centro del mismo. Esparce la mezcla en el sartén con un movimiento circular.

A fuego lento deja que se dore por un lado de 12 2 minutos, al empezar a separarse los bordes del sartén dale vuelta v deja 2 minutos mas hasta lograr la coceion completa,

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorfas 87
Proteinas g 6 20%
Grasas g 6 6o%

Carbohidratos Netos g 3 1%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

DESAYUNOATODO SABOR

Nada més rico que levantarme y preparar unos ricos mates; acompafiarlos con  rebanadas de pan Julep untadas con una rica mantequilla o ghee. La verdad es que soy muy
simple, pero como me gusta apapacharme, consentirme, desds temprano también, no dudo en preparar algo extra con Ja infencion de tenr suficiente combustible para comenzar
el dia sin preocupacion de que |2 panza me ande rugiendo cual leon hambriento,

Leeras que en casi todos los desayunos uso /2 pelta, y es porque he notado que, ingiriéndola desde temprano a modo de acompafizmiento, me mantiene més saciado durante
horas, Creeme que Iz inversion en este fruto tan versctil vale [a alegria. Por eso aqui te comparto unas ideas muy practicas para tus mafianas, algunas muy novedosas para lo que
estas acostumbrad @ habitualmente, pero sé que una vez que las pruehes te encantaran,



Avocado Toast (2 porciones)
#YoguiTip
Esta es una receta muy versatil donde podras dejar volar tu imaginacidn v agregar también otros tipos de proteinas de las que consumes habitualmente.

Ingredientes
. Medio pan Julep, cortado a lo largo para obtener dos rebanadas de 20 cm aproximadamente y luego tostado de los dos lados.
. 1/2 taza de tomates cherry en cuartos
. 3/4 de taza de palta en su punto en liminas
. 5 cucharadas de salsa de girasol y ajo o ricota de almendras (las encontraras en las recetas de salsas y aderezos)
. 7 aceitunas trozadas
. 1 cucharada de aleaparras (opcional)
. 1 cucharadita de tomillo o albzhaca en tiritas
. aceite de oliva al gusto
. merkeén o aji al gusto
. 1 pizea de sal de mar
Preparacion

Unta las rebanadas de pan Julep con el requeson. Luego acomoda las rebanadas de palta sobre elllos de forma que tape toda la superficie. Espolvoreale el tomillo, sal de mar,
aceitunas, alcaparras, tomates cherry v por ultimo el merkén. Disfruta de esta belleza de tostada de palta.

TABLANUTRICIONAL| Porcion] %

Calorias 563
Proteinas g 19 13%
Grasas g 47 70%

Carbohidratos Netos g 7 17%




(=21
—
o
=
o
P
=
rm
[ah)
t
.
w
-]
[ez]
“
(=]
—
:
L*F
wa
o
"
2
I
[52]
=
L]
o
—

Huevos Mananeros (1 porcién)

Ingredientes
. 2 panqueques de linaza (busca la receta en la seccion de panes sin almidon).
. 1/2 taza de palta para acompafiar
. 1 taza de tomates
. 1/4 de taza de ceballa picada
. 2 huevos
. aceite de oliva al gusto o mantequilla
. 1/2 diente de ajo picado
. cilantro al gusto
. 1 pizea de sal de mar a gusto
Preparacion

Pon aceite en un sartén pequefio, caliéntalo tantito v pasa los panqueques por el para sofreirlas. Ponlas a escurrir un instante. En el mismo aceite prepara los huevos
estrellados y luego colocalos sobre las tortillas fritas. Ahora en el mismo sartén y aceite empieza a dorar los ajos, cebolla, chile y tomates. Una vez que los hayas dorado rectifica de
sal y agrega cilantro para dar mas sabor. De ser necesario agrega unas cucharadas de agua pura y obtendras una super salsa para bafar los huevos

TABLANUTRICIONAL|  Porcién| %

Calorias 675
Proteinas g 23 20%
Grasasg 52 67%

Carbohidratos Netos g 18 13%




Huevos revueltos cremosos (1 porcion)
#YoguiTip
Disfruta con una rebanada de nuestras recetas de panes e incluso unas hojas de ricula fresca al lado le queda de maravillas,

Ingredientes
. 2 huevos
' 1/2 taza de palta en cuadritos, que est? firme casi casi 2 punto de madurar
. 1/4 detaza de cebolla en cuadritos
' 50 g de queso crema en trocitos
' aceite de oliva al gusto
' 1pizca de sal de mar al gusto
Preparacion

En un sartén previamente calentado agrega la oliva v las cebollas hasta dorar. Luego la palta y de inmediato los huevos. Pon sal a tu gusto v el queso crema. Revuelve con 2
ayuda de una espatula hasta que el queso crema se integre v sirve de inmediato para disfrutar de esta textura tan cremosa que te enamorara,

TABLANUTRICIONAL| Porcion| %

Calorias 582
Proteinas g 18 13%
(rasasg 52 78%

Carbohidratos Netos g 9 0%







Miiesli con frutos rojos (2 porciones)
#BabsiTip
Idealmente habria que usar yogurt de pajaritos (kefir), sin embargo, si no tienes puedes hacerlo en una yogurtera, partiendo del yogurt comprado. Asl produces tu propio
yogurt y o contaminas consumiendo tantos envases plasticos,
#BabsiTip
Recomiendo picarlas con un cuchillo, ast logras sentir mejor su aroma.
#YoguiTip
i praparas este muesli en la noche y guardas en refrigeracion, en la maiana podras disfrutar de el eon los saboras integrados l 100%.

#PeterTip: sino te gusta el amargo del yogurt, lo puedes cambiar por crema de leche para batir,

Ingredientes
' 170 ml de yogurt rieo en grasa (tipo griego)
. 1/2 taza de arandanos o frutos rojos
' 3 cucharadas soperas de coco rayado
. 2 cuchzradas de linaza
' 14 taza de nueces (walnuts, avellana europea, almendras) picadas a cuchillo
' punta de menta para decorar
Preparacion

En un bol mediano coloea todos los ingredientas y mézclalos. Lleva esta mezcla a dos boles de vidrio y déjalos reposar para que se integren los sabores. Al momento de servir
colocales |2 menta y disfruta de un muesli vigorizante,

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 255
Proteinas ¢ 1 17%
Grasas g 15 48%

Carbohidratos Netos g 1 2%




Omelette abierto de tocino v perejil con espinaca (para 1 persona)
#YoguiTip

Este tipo de omelette abierto es perfecto para quienes no cocinan mucho, v le tienen miedo a la técnica de doblar el omelette, nos evitamos esa parte para que te quede un
platillo muy bien presentado con el minimo esfuerzo.

#YogniTip

Lo puedes acompariar con la salsa tipo guacamole o salsa asada.

Ingredientes
. 2 huevos batidos 2 mano con sal de mar al gusto
. 2 cucharadas de tocino picado en cuadrifos
' 2 cucharadas de tomates en cuadritos
. 2 cucharadas de parmesano rayado
. 1 cucharada da perejil picado
. aceite de oliva al gusto
. 3 hojas de espinacas en tiritas, para decorar
. punta de albahaca para decorar

. sal de mar al gusto

Preparacion
Batir los huevos en un bol y ahi mismo colocar el perejil, sal de mar, tocino, queso y mezclar muy bien. Coloca en un sarten ya caliente el aceite de oliva, ten la precancion de
que 1o humee. Agrega la mezcla v deja que pase 1 minuto, baja la temperatura v esparcele el tomate en cuzdritos de formz que no queden juntos. Tapa el sartén v asegirate que se

genere un efecto de horno parz lograr la coccion perfecta del omelette abierto. Al momento de servirlo coldcalo en un plato, agrégale arriba v al centro la espinaca y decora con la
punta de albahaca,

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 522
Protemas g 30 24%
Grasas g 41 71%

Carbohidratos Netos g 6 5%




Omelette de albahaca (1 porcion)
#YoguiTip

Puedes reemplazar l queso crema por dos cucharadas de la salsa de girasol v ajo.

Ingredientes
. 3 claras de huevo batidas a mano con sal de mar al gusto, reserva las yemas para mayonesa,
. 1/2 taza de morron cortado en tiras finas
. 2 cucharadas de queso crema
. 10 hojas de albahaca cortadas delzadas a lo largo.
. aceite de oliva o mantequilla 2l gusto

. punta de albahaca para decorar

. merken o aji al gusto, (opeional)
. salsa asada para acompatiar (1a encontraras en la seccion de salsas v aderezos).
Preparacion

En el bol donde colocaras lzs claras agrega hojas de albahaca en juliana v merkén, Mezclar muy bien. Coloca en un sartén ya calients con la materia grasa elegida, ten la
precaucion de que no humee. Al cabo de dos minutos, baja la temperatura un poco y agregale el resto de los ingredientes solo en una mitad de tu omelette abierto. Cubre con l2
parte sin ingredientes v d&jalo reposar en el sartén 1 minuto mas para lograr que funda el queso. Una vez lograda la coccion coldealo en un plato pon sal por encims, acompatia
con 1/2 palta con szl de sésamo v decora con |z punta de albahaca.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 272
Proteinas g 15 22%
Grasas g 2 67%

Carbohidratos Netos g 6 1%




Palta asada rellena de huevo con brocoli asado (2 porciones)
#YoguiTip
A esta receta le vienen muy bien unas gotas de nuestra salsa de mani o incluso un poco de merken o zji 2l final.

#YoguiTip

También puedes resmplazar los huevos por salsa de semillas de girasol v ajo baiado con la salsa asada, de esta forma obtendras un platillo diferente y hasta como para una
cena.
Ingredientes

' 1taza de palta sin piel, partida 2 |2 mitad a lo largo

' 2 tazas de brocoli en trocitos

. 2 huevos

. aceite da oliva al gusto

' tomillo al gusto

' sal de sésamo al gusto (encontraras la receta en la seccion Salsas v Aderezos)
Preparacion

Pon acsite de oliva en una fuente, al centro la mitad de la palta, con el hueco que quedo del cuesco hacia arriba. Dentro de ellas los huevos con todo v yemas, Rodealas con el
brocoli v sazona con nuestra sal de sésamo, De ser necesario agrega un poco mas de oliva, Lleva al horno durante unos 10 minutos o hasta el punto de coccion que quieras los

huev

0s., Al servirlo agregale el tomillo por encima.

TABLANUTRICIONAL Porcion| %
Calorias 284
Proteinas g 10 12%
Grasas g 23 71%
Carbohidratos Netos g 6 16%




Pan con tomate (2 porciones)

Ingredientes

CUATRO DESAYUNOS
ESTILO MEDITERRANEO

. 4 rebanadas de 1 dedo de grosor de pan Julep tostado (Encontraras la receta en la seccion de panes sin almidon).

' 1taza de tomates bien maduros, cortados 2 la mitad y rayados en crudo

' 3 dientes de ajo cortados a la mitad v con piel

. sal de mar al gusto

Preparacion

Pasa las rebanas de pan ligeramente de cada lado por el comal o plancha bien caliente para tostar. Cortar los jitomates por la mitad v con la ayuda de un rayador de mano
pasarlos hasta extraer un buen puré fresco de jitomates, Utiliza tomates maduros para obtener un puré bien dulce y vibrante de nutrientes. Agrega la sal de mar al gusto y reserva
en recipiente hasta el momento de armar el pan con tomate. En frasco de vidrio bien tapada persiste fresco por 3 dias mas unas gotas de limon.

V finalmente, el sencillo procedimiento para hacer &l deliciozo y famoso pan con tomate catalan es raspar sobre el pan primero el ajo, luego coloca el jitomate v por dltimo
afiadir un chorrito de aceite de oliva. Puedes afadir sal silo deseas, pero no es necesario.

TABLANUTRICIONAL| Porcion| %
Calorias 304

Proteinas g 14 18%
Grasas g 21 58%
Carbohidratos Netos g 6 24%




Champitiones con pan y tomate (vegetariano) (1 porei6n)
YoguiTip
Estas tres formas de presentar el pan con tomate [as puedes servir sobre una hoja de lechuga v acompatiar con aguacate en rebanadas, rajes o ajt en escabeche.

Ingredientes
' 1 pan con tomate (Receta anterior).
+  irtazade champifiones
+  Ysdetaza cebolla mora en tiitas
+ acetedeolivaal gusto

+  toucharadz de pereil picado

Preparacion
Salta [a cebolla v los champifiones en un sartén hasta que estén dorados, Coloca sobre el pan con tomate los ingredientes en el siguiente arden: perefl v los champifiones
mezelados con Ja cebola.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 13
Proteinas g i | 1%
Grasas g b 59%

Carbohidratos Netos g | 30%




Sardinas con pan y tomate (estilo Andalucfa) (1 porcién)

Ingredientes

1pan con tomate

2 sardinas

jugo de ¥2 limon

1 cucharada de perejil fresco picado

pizea de comino molido

Preparacion

Coloca sobre el pan con tomate los ingredientes en el siguiente orden: comino, perejil, sardinas v jugo de imon.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion, %

Calorias 377
Proteinas g 22 29%
Grasasg 25 56%

Carbohidratos Netos g 8 22%




Tocino horneado con pan y tomate (1 porcion)

Ingredientes
’ 1pan con tomate
. 2 |laminas de tocino horneado para intensificar sabor
' aceite de olivo al gusto
. 1 cucharada de perejil picado
. 1 punta de perejil para decorar
Preparacion

Coloca sobre el pan con tomate los ingredientes en el siguiente orden: perejil picado, rebanadas de tocino y decora con una punta de perejil.

TABLANUTRICIONAL| Porcion| %

Calorias 518
Proteinas g 21 16%
Grasas g 42 bg%

Carbohidratos Netos g 6 15%




METODO GREZ - LAS RECETA

[+7]

(SPANISH EDITION)

SMOOTHIES PARA TODO EL DiA

Suponte que sientes la necesidad de comer fruta, pero manteniendo la ingesta de carbohidratos relativamente baja para no alejarte del camino recorrido con el método. La
buena noticia es que s podemos lograrlo. Para ello, preparé para ti unas recetas de smoothies v jugos con el toque dulce de la maduracion de las frutas permitidas segin en qué
fase estés.

Pero también exists la opeidn de endulzar con Erythritol o Xylitol o Stevia. Antes que nada, te comparto la receta de una lechada y un queso crema de semillas que te
aportaran el tenor graso necesario para darle espesor a tus smoothies, pero también sabes que puedes reemplazar por queso crema de vaca.



Lechada de semillas de girasol (5 porciones)
#YoguiTip
Si quieres preparar esta lechada con otro tipo de semillas, adelante, pero te recomiendo que las almendras, nusces, nuez de la India o avellanas europeas les des al menos
unas 24 horas de reposo en agua pura, esedrrelas y de esta forma lograras procesarlas 2l 100%.
#YoguiTip
Una muy buena forma de reutilizar el agua de las semillas que acabamos de escurrir es usindola para regar tus plantas.

Ingredientes
. 134 litro de agna pura
. 134 taza de semillas de girasol activadas o remojadas por 6 horas

. 2 cucharaditas de Xylitol o Erythritol

. 1 cucharada de aceite de oliva o de coco
. gotas de esencia de vainilla al gusto
. pizeade sal

Preparacion

Colocar en el vaso de la licuadora 2 tazas del agua para iniciar a licuar todos los ingredientas juntos, hasta obtener un erema espesa y homogénea. Luego poco a poco
incorporarle el resto del agua hasta obtener 2 litros de lacha de textura sedosa v cremosa, que podemos conservar de 2 2 3 dias en el refrigerador,

TABLANUTRICIONAL  Porcion %

Calorias 274
Proteinas g 9 1%
Grasasg 24 75%

Carbohidratos Natos g 6 14%




Licuado depurador (1 porcion)

Ingredientes
' Y2 taza de agua pura

' Yo taza de |a carne de 2loe fresco

' Y2 taza de frambuesas congeladas

' 2 cucharadas de queso crema de nuez (Encontraras [a receta en la seccion salsas y aderezos).
' 2 cucharadita de carcuma en polvo

' 1 cucharadita de Erythritol, Xylitol

Preparacion

Coloca todos los ingredientes en el vaso de la licuadora v mezelalos muy bien. De ser necesario agrega un poco mas de agua. Bebelo recten hecho,

TABLANUTRICIONAL,  Porcion| %

Calorias 181
Proteinas g 4 7%
(rasasg 13 62%

Carbohidratos Netos g 9 71%
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Smoothie de nuez y cacao (1 porcion)
#YoguiTip

5 lo calientas un poco al fuego puede ser muy reconfortante para esos dias d frio.

Ingredientes
' Y taza de leche de vaca o lechada de semillas (La primera receta de esta seccion),
v Yatazadeaguaoleche e coco
v goucharadzs de queso crema de nuez (Encontraras [a receta en Ja seccion salsas y aderezos).
1 Y2 cucharada de cacao amargo en polvo

v tcucharadita de Erythritol o Xylitol

Preparacion
Coloca todas los ingredientes en el vaso de [a licuadora y mézclalos hasta que queden muy bien integrado, Sirvetelo en un bonito jarro y disfratalo,

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 465
Proteinas g 19 | 1%
(rasasg 18 60%

Carbohidratos Natos g n | 1%
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Smoothie gema (2 porciones)

Ingredizntes

1 taza de lechada de semillas (Primera receta de esta seceion),
Y taza de frambuesas congeladas

3 taza de palta en trozos

2 cucharadas de linaza en polvo

1 cucharada de Erythritol o Kylitol

Jugo de medio limon

hielo al gusto

Preparacion

Colocar los ingredientes en el vaso de 2 licuadora en el siguiente orden: frambuesas, palta, inaza, agua y licuar hasta que se integren todos los elementos y servir,

TABLANUTRICIONAL]  Porcion, %

Calorias 206
Proteinas g 0 | 1%
Grasas g 22 62%

Carbohidratos Netos g | 2%




METODO GREZ - LAS RECE

Smoothie plant based B2 frio (1 porcién)

Ingredientes

12 taza de hielo o de agua fria

12 taza de tomate asado 2 la plancha

12 taza de palta para mezclar

Y2 taza de palta para agregar a |z crema va preparada.

% de taza de caldo de verduras fria (encontraras la receta en cremas v caldos)
1 cucharadita de jengibre rayado

hojas de alhahaca al gusto

1punta de albahaca para decorar

1 chorrito de acaite de oliva al gusto en forma de hilo para dar mas sabor.

1pizea de sal

TAS (SPANISH EDITION)



Preparacion
Coloca todos los ingredientes en el vaso de la licuadora y mézelalos hasta que queden muy bien integrados. Sirve en un tazon v agrega la palta en cuadritos. Agrega un chorrito
de aceite de oliva en forma de hilo v1a punta de albahaca.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 444
Proteinas g 6 4%
Grasas g 7 72%

Carbohidratos Netos g 15 24%




Smoothie playa verde (1 porcién)

Ingredientes
. 1taza de agua o leche de coco
' 1tazz de espinaca picada
. 12 taza de zucchini en cuadritos
' 1limon, solo el jugo

' 12 cucharadita de alga spirulina (opeional)

. 1pizea de sal de mar
' Agua de ser necesario o lechada de semillas (La primera recefa de esta seccion).
Preparacion

Pon los ingredientes en la licuzdora por dos minutos o hasta que se n integrado todos los elementos, Tomar antes de 10 minutos, para que no pierda frescura v propiedades.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calortas 74
Proteinas g 4 13%
Grasasg 5 57

Carbohidratos Netos g 5 0%




Smoothie verde (Para 1 persona)

Ingredientes
. 1taza de hojas de Kale
. Y2 taza de bracol, hervido o asado
. Y2 taza depalta
. 1 cucharadita de Erythritol o Xylitol

. jugo de ¥2 limon

. 1pizea de sal de mar

' 1taza de higlo
Preparacion

Pon todos los ingredientes en la licuadora por dos minutos o hasta que se hayan intezrado los ingredientes, Tomalo en un lapso de 10 minutos para que no pierda frescura y
propiedades,

TABLANUTRICIONAL|  Porcion, %

Calorias 164
Proteinas g 4 7%
Grasas g 1 56%

Carbohidratos Netos g 9 7%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

SALSAS Y ADEREZO0S PARA ELEVAR TU ENERGIA

Para lograr las recetas de este capitulo te recomiendo hagas una lista lo mas detallada postble, compres todo en una sola mafiana y dediques una tarde para realizarlas. Te
puedo asegurar que en una tards tendrés estas salsas y aderezos que fe servian para acompafar los platillos de las siguientes racetas.

Pero 1o te limifes 2 usar estzs recetas solo con mis recomendaciones, atrevete a incorporarlos en ofros platillos que va t conoces.

Aleo que aprendi de mi abuela, fue reciclar los frascos de vidrio de las salsas o aceitunas que compraban cuando era chico. M abuela siempre ha tenido un carifio por
acumular frascos de todos los tamatios, alturas v bocas anchas tnimagimables. Hoy soy yo quien sigue esa tradicion y mi alma se reconforta 2l llenar con unz de mis salsas o
aderezos uno de estos frascos. Siento que por legado aporto un grano de zrena mas para cuidar nuestro planeta reutilizando o que muchas personas consideran basura. De hecho,
cuzndo se me rompe zlgan fresco bonito que reutilizo ciento de veces, cast me da un poco de pena.



Aderezo de albahaca (20 porciones de una cucharada sopera)

ngredientss
v 1mangode hojas de albahaca blanqueadas (pasar de 2 5 saqundos por agua hirviendo y lusgo por agua fria con hielo, escurriry picar finamente)
o o00ml deaceite deoliva
v tcucharadita de alga Spiruling en polvo
+  Yadientede zjo picado fnzmente
¢ dedharcucharadita de Stevia en palvo

' 1 cucharadita de sal de mar

Freparacion
Coloca en el vaso de la liouadora los ingredientes para mezelar muy bien 2l menos unos dos minutos y huego reserva en un fraseo hermetico en el refrigerador (tempo de vida:
de 15 dis),

TABLANUTRICIONAL)  Porcion, %

Calortas i
Proteinas g 0 o%
Grasas g 11 99%

Carbohidratos Netos g 0 1%




...... N L Rp— - A oA - AT ANTAI TTHRIMT

Aderezo de yogur picosito (25 porciones de 1 cucharada)

Ingredientes
' 250 m] de yogur natural sin azdear
' de 1/ 2 1 cucharadita de merkén o ajt o chipatle, el que prefieras

' 1 cucharadita de sal de mar

Preparacion

Lieuar en olo 100 ml de yogur el picante con 12 sal, integrarlos muy bien, Coloca esta mezela en un bol y con Ja zyuda de un batidor de mano mezela suavemente el resto del
YOgUL.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 7
Protelnas g 04 2%
Grasasg 09 43%

Carbohidratos Netos g 05 34%




Mayonesa casera (23 porciones de una cucharada sopera)
#YoguiTip
Alz hora de hacer una mayonesa casera te recomiendo lo hagas con huevos de gallina de libre pastoreo. Son de mejor calidad, frescos v muchisimo mas szbrosos.
#YoguiTip
Al momento de batir las yemas puedes agragarle 1 diente de ajo v unas 2 cucharadas de persjil picado muy pero muy pequefios, esto te dara una mayonesa riquisima y
diferente.

#PeterTip

envez de acsite de oliva podrias usar aceite de palta.

Ingredientes
. 6 yemas de huevo (te sobraran de la receta del pan Julep de la seccion de panes)
. 114 tazas de aceite de oliva virgen

. 2 cucharaditas de jugo de limon - 1 cucharadita de sal de mar

Preparacion

En un bol agrega las yemas de huevo, comienza a batir enérgicamente con un batidor de mano hasta que logres una consistencia cremosa, mi abuela lo hacia con un tenedor.
Este es el punto en el que iras agregando poco a poco en forma de hilo el aceite de oliva v tratando de no dejar de batir. Cuando hayas integrado todo el acsite de oliva agrega el
Jugo de limon primero v luego ajusta de sal, Reserva en un fraseo de vidrio en la heladera, esta mavonesa se mantendra viva maximo unos 3 dias.

TABLANUTRICIONAL| Porcién| %

Calorias 127
Proteinas g 1 2%
Grasas g 14 98%

Carbohidratos Netos g 0 0%
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Pesto (15 porciones de una eucharada sopera)

Ingredientes
v ttazadehojes de albahaca fresca ylimpia
' Y de taza de acete de oliva virgen
' Y detaza de nueces
' 4 de taza de queso parmesano rayado
¢ -2dientes de 2jo picados
' Y cucharadita de pimienta negra molida

' 1cucharadita de sal de mar

Preparacion

Sumerge |as hojas de albahaca en una cacerola pequefia con agua hirviendo por tan solo 3 0 5 segundos. Sacalzs de inmediato y sumérgelas en agua con hielo, escurrelas muy
bien. Ponlas en una licuadora junto con la mitad de 2 medida de nuestro aceite de oliva 2 velocidad baja v agrega poco a poco el resto de los ingredientes hasta que se haga una
pasta. Seguidamente, incorpora poco a poco mas de oliva hasta que obtener un pesto un poco iquido.

TABLANUTRICIONAL] Porcion %

Calorfas 12
Proteinas g 1 2%
Grasas g 12 05%

Carbohidratos Netos g 1 2%
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Ricota de Almendras (20 porciones)
#YoguiTip

Puedes usar esta ricotz como alifio en fus ensaladas.

Ingredientes
' s de ke de almendras activadas = remojadas minimo 12 horas y escurridas
' tencharada de jugo de limon sin semilla
' Y2 de ajo picado finamente
: 1 taza de agua pura
:  cucharadita de sal de mar
Preparacion

Pon los ingredientes en el vaso de la licuadora en el siguiente orden: almendras, jugo de limon, zjo, sal v |a mitad del agua. Licuar todo muy bien hasta que todo se integre y
agregar poco a poco el agua restante hasta conseguir una consistencia similar a una ricota y dejar reposar en refrigeracion.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 7
Proteinas g 9 19%
(rasasg ] 72%

Carbohidratos Netos g 1 15%




Sal de sesamo (20 porciones)
YoguiTip:

También puedes user semillas de linaza,

Ingredientss
«  7oucharadzs de sésamo

' 1cucharada de sal de mar

Preparacion

Pon ¢l sésamo en un sarten muy lmpio v previaments calentado. Con [2 ayuda de una cuchara de madera revuslve para que se dore todo de forma uniforme, No pares de
moverlas semillas para evitar que se quemen. Una vez logrado esto, dejalas enfriar v colocadas en un mortero o licuadora. Colocale [a sal de mar para triturarlzs un poco, pero
fampoca pueden quedar tan enteras Jas semillzs, St se abren ligeramente, nuestro organtsmo absorbera mas nutrientes.

Una vez fria [a mezcla, guardala en un frasco de vidrio y en lo posible hermeético.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion, %

Calorizs 21
Proteinas g o7 | 1%
Grasasg 2 81’

Carbohidratos Netos g 0 8%




Salsa asada (30 porciones de una cucharada sopera)

Ingredientes
' Vn kg de tomates en mitades
. Y3 ke de cebolla blanca en rodajas de 1 cm de alto
' 1taza de apio en trozos
' 121t de agua pura

. 4 dientes de ajo partidos a la mitad y sin prel

. 1 cucharadita de semillas de cilantro

' 1 cucharada de tomillo, en Io posible fresco

' Va cucharadita de merken o aji molido

. 1clavo de olor

' Y2 cucharadita de comino martajado

: 112 cucharaditas de sal de mar
Preparacion

En una cacerola agrega el 1/2 litro de agua junto con el clavo de olor, merkén, comino, semillas de cilantro y leva a punto de hervor. En un sartén o plancha, asar con muy
poquito aceite de oliva la eebollz, tomates v zjos. Una vez bien 2sados agregarlos 2 la cacerolz v hervir unos 1o minutos (1o suficiente hasta que se integren los sabores). Espera a
que baje algo la temperztura para leuar muy bien agrega el tomillo v dejar que baje Ja temperatura para refrigerar, En refrigeracion v sin congelar nos dura 4 dias sin romper 2
cadenz de frio.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 5
Protemas g 02 12%
Grasas g 01 10%

Carbohidratos Netos g 08 78%

!




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Salsa bolofiesa (6 porciones)
#YoguiTip
V recuerda que tanto el clavo como la canela tendras que quitarlos al final de la preparacion antes de salsear tus platillos.

Ingredientes
' 12 ke de carne molida de res
' Y2 kg de carne molida de cerdo

' agua pura de 22 3 tazas

' 132 taza de eebolla en cuadritos
' 1taza de puerro en aros, solo lo blanco
. 1taza de salsa de tomate concentrada

' Y2 taza de apio en cuadritos
' 4 cucharadas de aceite de oliva
' 4 dientes de 2jo en cuadritos muy pequefios

' 2 cncharaditas de pimenton dulee

' 1 clavo de olor

' 1rama de canela, 4 em aprox

. 1 cucharadita de sal de mar
Preparacion

Enuna cacerola a fuego medio colocar los ingredientes en el siguiente orden: aceite, ajo, cebolla, apio, puerro, sofreir todo al menos por unos 15 minutos.



METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Afiade Ia carne picada, siempre con el fusgo alto, remueve continuamente hasta que la came perdido e color rojo por completo. Si ves que en este paso se forma agua s
porque &l fuego no es lo suficientemente alto. Es importants tratar de evitar que se forme agua en este paso porque |z carne se debe dorar y no hervir. Una vez que [z carne ssté
lista, baja el fuego, affads una cucharada del concentrado de tomate, pimenton dulee, el clavo y1a canelz en rama,

Con la ayuda de un cucharon de madera mezela todo muy bien v ariade agua pura caliente hasta cubrir |z came completamente. Pon  punto de sal de mar, sigue cocinado 2
fusgo bajo durante cast 1 hora para intensificar los sabores.

Transcurrido ese tiempo puedes agregar unas hojas de albahaca fresca v dejar reposar hasta el momento de servir.

TABLANUTRICIONAL)  Porcion. %

Calorizs 484
Proteinas g 4 2%
(raszs g 2 57%

Carbohidratos Netos g 9 0%




Salsa de albahaca (6 porciones)

Ingredientes
' 1manojo de hojas de albahaca blanqueadas
: 250 1l de crema d lache
' Y2 diente de ajo picado finamente
: pizca de nuez moscada molida
' tcucharadita de sal de mar
Preparacion

Colocar en el vaso dela licuadora los ingredientes para mezelzr muy bien v luego calentar la crema en una cacerola pequefia hasta el momento de servir,

TABLANUTRICIONAL|  Poreion| %

Calorias 143
Proteinas g 1 4%
Grasas g 15 93%

Carbohidratos Netos g 1 4%
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Salsa de mani (30 porciones de una cucharada sopera)

Ingredientes
' 3 tazas d= tomates asados al sartén de hierro o plancha
' 11aza de ceballa roja en juliana
' 12 de taza de mani sin sal activado = remojado al menos 8 horas
' Y2 taza de caldo de verduras (Encontraras a receta en la seccion de cldos y cremas) o medio cubo de caldo concentrado,
: Y detaza de aceite de oliva
' 3 dientes de zjo
' merken o zjf, al gusto
' 1cucharadita de sal de mar
Preparacion

Pon en un sartén aceite de oliva y frie el ajo junto con la cebollz hasta que se doren. Apaga el fuego y agrega el mani escurrido, esto ayudara a que baje la temperatura y el
mani se impregne de aroma, Escurre reservando el aceite sobrante v deja enfriar, Lleva el mani con la cebolla v el ajo al vaso de la licuadora y agrega caldo de verduras, tomates y
licua todo. Ajusta la sal. Calienta en unz cacerolita pequefia el aceite de oliva reservado anteriormente y agrega la mezcla de Iz licuadora para sofreir y cocina alrededor de 5
minutos a fuego bajo. Deja enfriar y tendras una riquisima salsa de mani para acompafiar tus proteinas preferidas,

TABLANUTRICIONAL| Porcion| %
Calorias 36

Proteinas g 1 8%
Grasas g 9 75%
Carbohidratos Netos g 1 18%




Salsa de semillas de girasol y ajo (10 porciones de una cucharada sopera)

Ingredientes
1Yatazade semillas de girasol activadas = remojadas minimo 2 horasy escurridas
+  tcucharada de jugo delimon sin semilla
o 1dientede ajo picado finamente
v tlhdetaadeaguapur

' 1cucharadita de sal de mar

Preparacion
Coloca en el vaso de [a lieuadora los ingredientes en el siguiente orden: semillas,jugo de limon, ajo, sal y1a mitad del agua. Licuar todo muy bien hasta que se intagren todos
los elementos y agregar poco a poco el agua restante hasta conseguir una consistencia similar a una crema. Utilizaremos un poco més de agua de ser necesario para darle mas

humedad.

TABLANUTRICIONAL)  Poreion| %

Calorias b
Proteinas g ] 1%
Crasas g 7 7%

Carbohidratos Netos g 2 u%




Salsa tipo guacamole (20 poreiones de una cucharada)

Ingredientes
o o fazes de pelta en cuadros grandes- 42 taza de cebollines, solo lo blanco, salteado al sarten v piczdo
o Yataza de pimiento morran verds en cuadros pequefios
v 1/3detaza de yogur natural sin azicar
v 1/3detarade hojas de hierbabuena o menta en finas liminas
v Jugodetlimon
v soucharadita de sal de mar

o de1a2chiles alapetios (opcional)

Preparacion
Colocar todos los ingredientes en 2 lienadora, Ponla en funcion “papillas” o, si no tienes esta funcion, solo dale tres veces a |2 mercha del motor de forma intermitente para
que medio se muelalz palta v se integren los ingredientes, Tiene que resultar una salsa espesa y rugosa, Reserva en refrigeracion hasta el momento de servir,

TABLANUTRICIONAL|  Porcidn| %

Calorias 2
Protemas g i 7%
Grasas g 2 68%

Carbohidratos Netos g i 2c%
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CUATRO CALDOS Y UNA'SOPA PARA TU VIDA

M apasiona hacer cados, porque &5 unz muy buenz form d darle uso a los recortes de vegetales que me sobran Ge otras ecetas. Es wna costumbre que de chico me ensefio
it abula, sabiduriz de nuestros ancestros que no desperdiciaban nadz porque sabian el valor que temz aquello que venta del trabajo en el campo de otras personas, Intenta
acompaiiar siempre f1s caldos o consomes con un poco de vegetales en crudo, servidos en el mismo plato, para poder absorber nutrientes como minerales y vitaminzs en su
estado original, s cocinar. Los caldos que encontraras aqui abajo son perfectos para escurei retirando los solidos que los formaron y obtener un caldo bien liquido para que
puedas [levarlo 2 cubetas d hielo v comgelar. D esta forma los podras usar cuzndo quieras v tu gusto calentando Jz cantidad de cubitos que necesites para tomar una ica sope.
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Caldo de carne (10 porciones)

Ingredientes
. 2 litros de agua
. 12 kg ossobuco
. 12 kg de pollo barriga de vacuno
. 12 cebolla en cubos
. 1 taza de zanzhorias en cubos
. 2 tazas de apio en cubos
. 2 dientes zjo
. 2 ramas tomillo
. 1hoja delzure]

. salsa inglesa al gusto

' Y taza jerez (opeional)

. 1 cucharada pimienta negra recién molida

. aceite de oliva al gust

. sal al gusto

. cebollin picado muy pequefiito para acompafiar
Preparacion

En una cacerola a fuego medio con un poco de aceite de oliva sella Iz carne v los huesos hasta dorar bastante, esto le dara mas sabor, Agraga el ajo, cebolla, zanahorias, apio,
tomillo, hoja de laurel, la pimienta y sal de mar. Agrega el jerez 0 un poquito de agua para desglasar y luego vierte poeo a poco los dos litros de agua, tapa. Cocina durante 45

minutos a fuego medio retirando Ja espuma que se forman durante la coccidn. Una vez transeurrido este tismpo agraga |2 salsa inglesa para cocina por 5 minutos més. Ajusta st
fuese nacesario la sal. Cuela bien v acomparia este caldo de carne con cebollin, cilantro y limon. Puedes desmenuzar la carne que sobro de la coccion inicial para usar en el mismo
caldo, o fria sobre ensaladas o para un sandwich con tu pan de linaza,

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorizs 166
Proteinas g 30 72%
Grasasg g 24%

Carbohidratos Netos g 1 %
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Caldo de pescado (5 porciones)

#YoguiTip

Nunca puardes tu c2ldo en refrizeracion cuando este tibio o tambien con el pescado dentro de el separa el pescado en otro contenedr para reservarlo v esto hare que perdure
por mas tiempo en buen estadb,

Ingredentes
o 1 pestado de kg aprox sin escamas y con cabezz
o ttazadeapio picado pequefo
o 1faza de esparragos, as puntas y parte tierna del traneo en trozos.
o tazade zapallto fafeno en cuadritos
o Yooebollzentera
o ilolitrosceama
v gramitasde perei
v adentesdeao
o tcavodedor
o tramita de romeroo tomillo
» 5 aceitunas megras trozadas con los dedos,
o doucheradita de pimienta negra molida
o toucharditasal demar
o merkenoajial gusto (opeionel)

o limones para acompatiar
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Preparacion

Hierve el pescado en 1 litro de agua junto con el clavo de olor, cebolla, los dientes de ajo, hisrbas de olor v sal. Hervir hasta que el pescado se cueza v el caldo tenga busn
sabor, Una vez logrado esto retira el pescado para que se enfrie y separa cuidadosamente todas Las espinas. Reserva el caldo colado y1a came del pescado. En otra, olla con el 1/2
litro de agua restante, pon a cocer los esparragos con un poco de sal de mar. Despugs, agrega el apio, zapallito italiano, v Jas acettunas, Por ltimo, incorpora el caldo de pescado
coldo yIas ramas de perejl. Sazona con 2 pimienta negra, rama de romero o tomillo, rectifica de sal de mar v deja hervir durante 5 minutos mas. Al momento de servir, agrega el
pescado desmenuzado ala olla y deje 2l fuego hasta que vuelva a soltar el hervor. Sirvelo caliente con limon 2 un lado y merken l gusto.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorzs 218
Proteinas g 2 75%
Grasas g 4 16%

Carbohidratos Netos g 4 10%
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Caldo de pollo
#YoguiTp
¥ si 2 quieres consumir como una sopa con todos los vegetales, reira as hierbas y agrézale un poeo del pollo desmenuzado eon el jugo de 1/2 iman al momento de servirte

n plato. Nunca guardes tu caldo en refrigeracion cuzndo este thio o tantbin con el pollo dentro de ¢, separa el pollo en otro contenedor para reservarlo v esto hara que perdure
por mas tiempo en buen estado.

Ingedientes
v 1pollo deHbre pastoren trozado, con huesos y piel
v tYacebolla en cuartos y asada ala plancha
o gvarasdezpioentrozos
v 2% litros de agua-6 dientes de ajo con todo y piel asado a 2 plancha
v asitedeolvaal gusto
¢ ipuerroenaros ded omde grueso
v tcucharadita de granos de pimienta negra molida
¢ pizeadecoming
v pdavosdeolor
o toucharadita de orégano
v 2hojasdelaurel
v t1ama de romero fresco 0 2 cucharadas de romero seeo

' veucharaditz de sal de mar

Preparacion
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En una cacerola a fuego medio agrega los ingredientes a dorar en el siguiente orden: oliva, piezas de pollo, puerro y apto. Una vez logrado esto, agrega el agua, el resto de los
ingredientes v lleva a punto de hervor. Bzja la temperatura a fuego bajo, tapa la cacerola v deja por 45 minutos mas para que reduzea un poco. De tanto en tanto con la ayuda de
un cuchardn retira la espuma que se genera. Una vez transcurrido el tiempo apaga el fuego v defa que baje la temperatura poco 2 poco v sin la tapa. Quita las presas de pollo v
reserva el caldo para guardar por separado. Escurre para obtener un caldo bien liguido para que puedas llevarlo a cubetas de hielo y de esta forma usar 2 tu gusto calentando
cubitos para tomar una rica sopa.

TABLANUTRICIONAL{  Porcidn| %

Calorias 57
Proteinasg % 40%
Grasasg 19 48%

Carbohidratos Natos g 8 1%
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Caldo de verduras “calienta huesos” (5 porciones)

S quieres hacer un caldo de verduras, prepara [z siguiente receta “Sopa de Verduras” v despues da [z coccion, deja que se enfrle v escurre todos los vegetales. Lego vierte ¢l
caldo en cubetzs de hielo para que los puedzs usar a tu gusto, va sez en smoothies verdes o czlentando los cubitos para tomar una rica sope.
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Sopa de verduras (5 porciones)
£YoguiTip
§i llevas una alimentacion “basada en plantas”, esta sopa es perfecta tal cual esta la receta escrita.
£YoguiTip
Para obtener una sopa cremosa con lacteos agrega 120 gr de queso crema o go gr de queso de cabra v licua toda muy hien al menos por unos 4 minutos hasta abtener
textura desezda. Al momento de servir colocar primero en el plato juliana de espinacas, o tiritas de pollo hechas al sartén para dar mas sabor.

Ingredientes
v tlhltdeagua
+ 2 fazas de beremjena en cuadritos
v 2tazasdeacelsaen juliana
ttazade puerro en aros finos
¢ ttazade zanahorias en rebanadas groesas (31 estas siguiendo el plan 22 0 £ evita Jas zanahorias)
v Yatazade cebolla blanca en juliznas
v Yntazadeapio, corte sesgado
2 cucharadas de perejil picado
v tcucharada raiz de curcum ravada o ¥ cocharadita en polvo
o tcucharada de jengthre rayado
v 7dientesde ajo enmifades
+  t]mon en rebanadas gruesas
v tcucharadita de granos de pimienta negra molida

v aceitedecocouolvaal gusto



' 1cucharadita de sal de mar

Preparacion
Enuna cacerola previamente calentada agrega los ingredientes en el siguiente orden para empezar a dorar: oliva, ajos, Jengibre, cebolla, zanahorias, apio, puerro, beremenas,
Cuando hayan tomado una coloracion dorada agregar el agua poco a paco v el limon. Deja que caldee a fuego medio unos 20 minutos e incorpora la acelga, la circuma, pimienta

negra v |a sal de mar para terminar la coeeidn por otros 1o minutos mas. Para obtener una sopa cremosa y sin lacteos, solo licda todo muy bien por unos 4 minutos o hasta obtener
[a textura deseada.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorfas 7
Proteinas g 2 6%
Grasasg 3 7%

Carbohidratos Netos g 8 57




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

ALMUERZOS Y CENAS

Anmate a tncorporar recetas muevas en fu vida, hay todo un planeta por explorar v cientos de culturas con diferentes formas de cocinar, En este recetario encontraras recetas
Ty eclécticas que se adaptan para las persanas que comen proteinas animals 0 los que llevan una zlimentacion en hase  plantas, Te damos variedzd para que todos se stenten 2
[a mesa 2 compartir un grato momento en torno a la comida y platicas del corazon, pero logrando una feliz digestion,



METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Albondigas de carne con salsa asada (6 porciones)
#BabsiTip
Suelo hacer el doble de [a porcion y congelar la mitad, asi tengo una alternativa de comida rapida durante [z semana.

Puedes acompatiar con arroz de coliflor. (Encontraras |z receta en esta seccion).

Ingredientes:
' %2 kg carne de vacuno molida
' ¥ kg czmme de cerdo molida (puede ser pollo para los que no comen cerdo)
' 13 taza queso mozzarella
' 2 huevos grandes
' 2 cucharadas soperas de apio picado en cubitos muy pequerios
' 6 cucharadas de salsa asada (Encontraras la receta en la seccion Salsas y Aderazos).
' 1 eucharada sopera de queso zzul desmenuzado (opcional)
' 1 cucharadita de pimienta negra
' 1 cucharadita de sal de mar
Preparacion

Moler la carne en grano medio. En un bol mezclar el queso, los huevos, el zpio, el queso azul y se aderezar con sal y pimienta. Untar las manos con aceite de oliva (para evitar
que se pegue la mezcla de carne en las manos al preparar las bolitas de albondigas). Formar unas esferas de 5 em de diametro, Dejar las albondigas sobre papel mantequilla sobre
una bandsja metalica de horno. Llevar la bandeja al horno, previamente calentado, 2 180°C por un tiempo de 30 a 40 minutos.

Al momento de servir a 2 mesa bafiar con salsa asada.

TABLANUTRICIONAL  Porcion| %

Calorias 427
Proteinas g 44 43%
Grasas g 27 56%

Carbohidratos Natos g 2 2%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Almendrado de pollo (6 porciones)
#YoguiTip
Es una receta con Ja cual te pusdes lueir mucho si quieres compartir con tus seres amados.

Ingredientes:
' 1 pollo entero, cortado en piezas y con piel
' 3% de kg de tomate cortado en mitades y dorado al sartén con un poco de oliva

' 11aza de almendras remojadas 2l menos & hrs v escurridas
' 1cebolla grande en rebanadas gruesas doradas  sartén

' 1brocol: trozado en arbolitos

' 4 diente de ajo dorados al sartén

' 7 cucharadas de aceite de oliva

' 2 hojas de laure]

' 1pizca de coming

' pimienta negra molida al gusto

' 1cucharadita sal de mar

Preparacion
Sazona todas Jas piezas de pollo con Ja sal y1a pimienta. En una olla grande que quapan las piezas de pollo o sarten profundo coloca el aceite, los ajos y frie Jas piezas de pollo
hasta que se doren por todas partes. Una vez logrado esto retira el pollo, ajos v en el mismo aceite frie para dorar las zlmendras un poco.

A continuacion, pon en el vaso de la licuadora los tomates, almendras doradas, comino, el ajo y pon 2 trabajar |2 liouadora hasta lograr una salsa bien integradz.

Coloca de muevo el pollo en Ia cacerola v agrega la salsa con la hoja de laurel 2 fondo. Acomoda encima las rodajas de cebolla v afizde el brocoli. Tapa lz sartén v cocina 2
Tuego bajo hastz que el pollo logre Ja coceion total. Puedes acomparier con una ensalada,

TABLANUTRICIONAL|  Porcién) %

Calortas 338
Proteinas g 21 24%
Grasasg 23 b

Carbobidratos Netos g g 1%




Arroz de coliflor (1 porcion)
#YogniTip
Vo siempre dejo que Ja coliflor quede a temperatura ambiente y lo que no vayamos a servir lo congelamos para utilizar en ofro momento

Ingredientes:
' 1tazas de coliflor
' 1cncharada de aceite de oliva o mantequilla
. 2 dientes de ajo
' Pimienta negra al gusto
. Sal de mar a gusto
Preparaciin

Picar la coliflor en un procesadar o con cuchillo hasta dejarla del tamario de los grancs de arroz. Picar el ajo picados muy pequefios En un sartén muy grande 2 fuego medio
coloca los ingredientes en e siguient orden: oliva o mantequilla, ajos v coliflor hasta dorar, una vez logrado esto apaga el fuego v sazona con sal v pimienta negra,

Reservar hasta el momento de servir.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %
Calorias 199

Protelnas g 3 5%
Grasas g 12 5%

Carbohidratos Netos g ‘ 4 ‘ 20%‘




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Brochetas de cerdo (6 porciones)

#YoguiTip

Si vas a asar las brochetas a la parrillz, te recomiendo que sumerjas los palillos de brocheta en agua al menos unos 30 minutos para que se hidraten y de esta forma no se
quemen al momento de asar.

#YoguiTip
Al momento de servir las brochetas puedes pintarlas con nuestro pesto, salsa de mani o aderezo de yogur picosito. (Encontraras estas recetas en la seccion Salsas y Aderezos).

Ingredientes brochetas:

400 gr de cerdo

150 0 de tocino

3 uechini

1herenjena

6 champifiones

4 dientes de ajo

7 limones en cuartos, con piel

reucharadita de sal de mar

Preparacion brochetas:

Corta todos los ingredientes en trozos de aproximadamente 2x2em. Corta el ajo en finas aminas, Retira el tallo de los champifiones. Ensarta en cada palito de brocheta los
ingredentes cuidando que Ja carne quede entre el tocino v el limen, luego puedes jugar con el resto de los ingredientes 2 tu gusto.

Ingredientes salsa:



o Yrtazadejugode lmon
+  ttazade hojas de perejil 0 2 cucharadas de mostaza de Dijon

«  2cucharadas de vinagre de manzana (opcionzl)

Preparacion salsa;

Colocar en Ja licnadora todos los ingredientes v lieuar hasta que se integren bien, Pintar Jas brochetzs sobre una bandeja y homear 2 fuego medio durante unos 40 minutos, Al
momento de servir sazonarlas con sal de sésamo y acompaiar con salsa tipo guacamols,

Para presentar:
palillos para brochetas
+  hojasdelechugz o Kale para decorar el platillo

«  Yapomelo para colocar los pinchos al momento de presentar

TABLANUTRICIONAL]  Porcion| %

Calorizs 41
Proteinas g a4 | 4tk
Grasasg 13 48%

Carbohidratos Netos g 5 1%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Budin de pollo y puerro (6 porciones)
#YoguiTip

Recuerda de Javar muy, pero muy bien la tabla en la que cortaste el pollo, para ello puedes dejarla sumergida en la pileta dela cocina con agua caliente y un chorrito de cloro.

#VoguiTip

Cuando sirvas este plato, le puedes agregar a un lado el aderezo de albahaca, (Encontraras |z receta en Ja seccion Salsas y Aderezas).
#YoguiTip

Por lo general, para esta receta utilizo solo la pachuga del pollo para asegurarme una coccion pareja del budin.

#YoguiTip

Puedes reemplazar [a carne de pollo por vacung o pescado. S quierss una version sin carnes, podrias hacerlz solo con vegetales como califlor o bracali

Ingredientes:
' 750 gr de came de pollo
' 250 gr de ricota de almendras
' 5 huevos
' 2 tazas e puero
' Y taza de cebollines
' Y taza de morrdn verde
' 1 cucharadita de pimentdn
' Y cucharadita de pimienta negra molida

' 1 cucharada de harina de lino o de coco, para el molde



METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)
o mantequila, para engrasar el molde

v sldemaral sty

Preparacion
Picar fino puerros, cebollnes y morron verde. En un bol meaclar muy bien el pollo, ricota de almendres, puerras, ceballines, morran vende v huevos. Una vez que todo este

bien integrado, agregar 2, pmenton v pimientz negra. Enmantequillar el molds con mantequila, agregar e coco rallado o2 haring de Imaza, v lenar el molde con | meada de
poll. Levaral horno 2 fuego medio por al menos 40 minutos hasta que la mezcla se dore

TABLANUTRICIONAL|  Porcion %

Calorias 18
Profelnas g 0 | 6%
Grasas g § | 4%

Carbobiratos Netos g 0| 1%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Ceviche de Cochayuyo (6 porciones)
#YoguiTip
Para dar una presentacion diferente al cehiche acostumbrado sirvelos en copas martineras con tomates cherries cortados en cuartos y un poco de merken al gusto,

Ingredientes:
. 4 tazas de cochayuyo

. 11 palta

. Y2 taza de pepino en cubitos (sin el centro)
. 2 cebollas moradas en pluma

. 1tazajugo de limon

. Ya taza de cilantro picado

. Vs taza de aceite de oliva

. Ya cucharadita de pasta de ajt (opeional)

. 1 cucharadita de pimienta negra
. 1 cucharadita de sal de mar
Preparacion

Remojar &l cochayuyo durante toda 2 noche, A la mafiana siguiente, escurrir y colocarlo en una oll con agua nueva, Llevarlo a punto de hervor una vez logrado esto bajar 2
fuego suave v dejarlo por 30 minutos mas. Dejar enfriar en el mismo caldo de coccion. Luego escurrir y cortar en paquefios cubos,

Enun bol grands agregar cebolla, sal de mar, jugo de limadn, cochayuyo, pasta de aji, aceite de oliva, pimienta, un poco de cilantro y mezelar suzvemente con la ayuda de unz
cuchara de madera, Para terminar, agregar |2 palta corfada en cubitos 12 cm por Y2 em v el resto del cilantro,

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 257
Proteinas g 6 7%
Grasasg 20 68%

Carbohidratos Natos g 12 25%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Ceviche de la isla (6 porciones)
#YoguiTip

puedes cortar rebanadas de nuestro pan Julep (Encontraras |a recsta enla seceion Panes sin Almidon) y tostarlas levemente para acompafiar este ceviche, También le dard un
sabor incraible agregar palta en cuadritos,

Ingredientes para el ceviche
. 300 g de pescado sin piel
. 1taza de pepino en cuadritos, solo la piel con un poco de carne
. Y2 taza de cebolla morada en cuadritos muy pequefios

. 12 taza de jugo de liman
. 2 aji rojo (opeional)

. 2 cucharadas de cilantro picado
. Us de cucharadita pimienta negra molida en el mortero
. 1 cucharadita de sal de mar
Ingredientes para decorar
. 12 taza de tomates bien rojos

. rebanadas de pepino

. 5 cucharadas de hojas de cilantro limpio
. 1 cucharzda de aceite de oliva

. 4 hojas delechuga

. limones amarillos



Preparacion

Colocar en un bol grande el pescado cortado en cuadritos de 1/2 em x 1/2 cm, sal de mar, cebolla morada, aji y pimienta. Mezelar muy bien y agregarle el jugo de limén y dejar
reposar unos 20 minutos en la heladera o hasta ver que el pescado se haya curtido, Mezclar de tanto en tanto con lz ayuda de una cuchara de madera. Transcurrido este tiempo
agregar el pepino, cilantro y deja reposar otros 15 minutos.

Para servir colocar en un plato rectangular las hojas de lechuga v sobre ellas todo el ceviche. Decorar con aji rojo cortado en rebanadas finitas, pepino v tomate cortados en
cuadritos muy pequefios, ramitas de cilantro y un chorrito del aceite de oliva por encima.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 85
Proteinas g 12 57%
Grasas g 3 30%

Carbohidratos Netos g 3 14%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Coctel de pescado y camarones (6 porciones)

Ingredientes
. 300 g de pescado blanco
. 300 g de camarones
. Y1 taza de jugo de limén
. 1 cucharadita de pimienta negra molida
. 1 cucharadita de sal de mar
Preparacion

Colocar en un bol el pescado, la sal y la pimienta, mezclar muy bien. Agregar jugo de limon v deja reposar al menos 45 minutos en el refrigerador. Al momento de servir
mezclar con la siguiente salsa:

Ingredientes para la salsa
. 2 taza de tomates
. Lo de taza de cebolla picada
. L5 taza de salsa asada (Encontrards la receta en la seceion Salsas v Aderezos)
. 10 aceitunas
. 2 cucharadas de hojas de cilantro picado
. 1/3 de vaso de jugo de limén

. 3 cucharadas de pisco o tequila (opeional)



. 1cuenarada de acette e oliva
. 1 cucharadita de orégano molido
. merkén o aji al gusto (opeional)
. 1 pizea de sal de mar

Preparacion

Mezclar todos los ingredientes en un bol, luego agregar el pescado, los camarones y de ser necesario agregar mas sal. Servir en copas decorando con ramitas de cilantro.
También se puede acompafiar con panqueques de linaza o pan de linaza tostado (Encontraras las recetas en la seccion Panes Sin Almidén).

TABLANUTRICIONAL|  Porecion| %

Calorias 180
Protelnas g 23 59%
Grasas g 5 24%

Carbohidratos Netos g 6 16%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Guiso de semillas con carne de vacuno (6 porciones)
#YoguiTip
Como alternativa podrias usar en vez da Iz carne de vacuno, Iz carne de pollo del caldo de pollo y te quedard otra version de la misma raceta,
#YoguiTip
Silo quieres hacer solo con plantas, elimina los zapallitos italianos redondos v reemplaza la proteina animal por bracoli, eoliflor y coles de Bruselas,
#YoguiTip
Esta receta esta inspirada en el Pipian o Pepian, como se le decia antiguamente en Meésico. Se le decia “pepian” porque se hacla con pepitas = semillas (calzbaza, girasol, chiles

0 jies, etcétera), La receta original no considera proteina animal. Luezo de la coceion se lo dejaba espesar un poco mas para untarlo en las tortillas. Lo comian como taco de
LR T3 . . N I [ . r 'y " b
pipian, pero con menos liquido como si fuera un hummus, Ta podrias usar el pan o los panqueques de linaza, (Encontraras las recetas en la seccion Panes sin Almidon).

Ingredientes
' 500 g1 de [a came que obtuviste al hacer el Caldo de carne (Encontraras las recetas en la seccion Caldos y Sopa).
. 5 tazas de nuestra sopa de verduras o del caldo de pollo (Encontraras las recatas en la seccion Caldos y Sopa).
. 3 tazas de zapallitos italianos redondos
' 2 tazas de sésamo tostado
' 1taza de semillas de calzbaza
' 1taza de mani sin sal, pelado
' Un cucharadita de merkén o ajt
' 1rama de canela, 4 em
. 2 dientes de ajo

. 2 cucharaditas de mantequilla o aceite de oliva



' 1 cucharadita de sal de mar

Preparacion
Colocar en el vaso de licuadora el caldo o sopa que hayes elejido v luego todos los tngredientes. Licuar por al menos por unos 4 minutos o hasta que todo este bien molido.

Colar |2 salsa con un colador y reservar lo que no alcanzd a triturarse por completo. Devolver el contenido del colador al vaso de Ja licuadorz, agregar un poco de caldo y volver a
licuar v reservar este tltimo licuado como salsa. Repetir el proceso hastz que esten todos los ingredientes completaments molidos.

Calentar en una cacerola a fuego alto 2 mantequilla y antes de que llegue 2 punto de humo, agregar [a salsa fina por tres minutos revolviendo constzntemente. Bajar la

temperatura 2 fuego medio, incorporar la sal y seguir revolviendo durante 15 minutos. Agregar sal si fuese necesario, Agregar los zapallitos italianos redondos cortados en cuartos
v la carne de vacuno que quedo de la preparacion del caldo de vacumo,

TABLANUTRICIONAL  Porcion %

Calorias 560
Proteinas g 25 16%
Grasas g 40 bo%

Carbohidratos Netos g 1 24%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Guiso de setas (6 porciones)
#YoguiTip
Leva muy bien tambieén si quieres agregarle |as proteinas del caldo de carne o pollo. (Encontraras las recetas en la seccion Caldos y Sopa).

Ingredientes
: 1 Y2 litro de agua
: 500 gr de sefas.
: 7 tomates en mifades,
: 2 tazas de pimenton verde
' 1taza de Coliflor
' 1 cebolla morada
: ¥ cebolla blanca sin pel

: 7 dientes de zjos

: 1rama de canela, 4 cm

: 11amita de romero.

: 1ramita de menta

: 2 cucharadas de aceite de oliva
: 1 cucharadita de sal de mar

: 1trozo de cuerda de algodon.
: 2 cucharadas de pisco (opeional)



METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Preparacion
Desmenuzar Jas setas en tiras con [a ayuda de las manos, En una cacerola previamente calentada colocamos los ingredientes en el siguiente orden: aceite de oliva, cebolla
moradz en laminas finas, colflor en cuadritos, morran en juliana v 1as setas hasta dorar muy bien, Desglasar con pisco o con agua el fondo de 2 cacerolz. Reservar el salteado.

En una cacerola poner a hervir en agua los tomates junto con L2 1/2 cebolla, 3 dientes de 2o cortados en finas Jminas, sal de mar y canela. Una vz que se ablanden, apagarel
fuego. Ater [as hierbas con una cuerda de alzodon en un pequedio ramo v dejarlas reposar en |a cacerola por unos 15 mimutos, Retirar [as hierbas y 1z canela y icuar los solidos con
medio ftro de su agua del propio cocimiento. Pasar el licuado por un colador muy fino sobre Ja misma olla en que esta lo restante del caldillo. Una vez pasados todos los solidos
por el colador, colocar el salteado reservado en el caldillo de tomates. Calentar nuevamente si fuera necesario. Servir en platos hondos,

Para acompafiar: cebolla finamente picada, orégano seco desmenuzado, merken o ajl y limdn en cuzrtos,

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Caloras 100
Proteinas g 4 1%
Orasas g 5 45%

Carbohidratos Netos g 8 4%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Hamburguesitas de attn y acelga al sarteén (6 porciones)
£YoguiTip
Puedes resmplazar el atin por [ proteina que més quieras de nuestros caldos,

Ingredientzs
9 tamosdeatin en agua, 360 gr aproximadamente
+ Ysdekgdehojas deacelgz
o 3huevos
o lotuzdeharinadelinaza
+  Yhtazadequeso parmesano
+  Jugodetlimon
+  2cucharadas de mantequillz o zceite de coco,
+  hojas de cilantro al gusto o de perei
+  puntadecilanto para decorar

' 1 cucharadita de sal de mar



Preparacion

Colocar en un bol los ingredientes en el signiente orden: huevos, jugo de limdn, tallos de acelga picados muy pequefios, cilantro, queso, linaza, hojas de acelza en juliana muy
bien lavadas y desinfectadas y sal. Agregar el atin, con la ayuda de un cucharén integrando todo muy bien. Dejar reposar unos minutos para que se humedezean bien los
ingredientes. Untar las manos con un poeo de mantequilla para que no se pegue la mezela, Formar bolitas con la mezela. Una vez formadas, aplastarlas para que queden como una

hamburguesita. Llevar al sartén y cocinar muy bien de los dos lados con cantidad suficiente de mantequilla.

Al momento de servir los podrias acompariar con una rica salsa tipo guacamole (Encontraras la receta en la seccidn Salsas y Aderezos).

TABLA NUTRICIONAL)| Porcion %
Calorias 297

Proteinas g 28 38%)
Grasas g 17 48%
Carbohidratos Netos g 5 14%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Lasana de berenjenas asadas (6 porciones)
#YoguiTip
Puedes reemplazar |z ricota de almendras por ricota de vaca o queso crema.

Ingredientes:
' 300 ¢ de ricota de almendras (Encontraras 2 recetz en la seceion Salsas v Aderezos).
' 7 tazas de nuestra salsa bolofiesa (Encontraras [a receta en |a seccion Salsas y Aderezos),
' 3 berenjenas
' 5 zucchini
' 10 hojas de espinaca

' 1/4 taza de hojas de alhahaca fresca
' 1/4 taza de hojas de hierbabuena fresca

' 10 champifiones en laminas

' 2 cucharadas de hojitas de tomillo fresco
' 2 cucharadas de aceite de oliva

' 1cucharadita de sal de mar

' punta de albahaca para decorar



METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Preparacion
Pintar con aceite de oliva una fuente de metal o vidrio refractario. Colocar los ingredientes en el siguiente orden, tratando de cubrir toda Jz superficie en cada capa: berenjena:
con piel, cortada en rebanadas a lo largo y de ¥2 centimetro de alto previamente asadas a la plancha, un poco de ricota, zucchint cortados en rebanadas de 1/2 em de alto

bolofiesa, berenjenas, hojas de hierbabuena, bolofiesa, berenjenas, ricotz, albahaca, berenjena, ricota, bolofiesz, zucchini, berenjens, ricota, espinacas, hojas de hisrba buena
berenjena, ricota, hojas de albahaca, champifiones, bolofiesa, v berenjena para tapar. Al final volver a pintar con un poco de aceite de oliva. Hornear al menos 40 minutos a fuegt
medio. Al momento de servir, acompafiar con salsa bolofiesa adicional y agregar |a punta de albahaca sobre la lasafia.

TABLANUTRICIONAL| Porcion %

Calorfas 401
Proteinas g 24 1%
Grasasg 24 51%

Carbohidratos Netos ¢ 17 28%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Mini quiche (para 4 mini quiches)
“BabsiTip

El relleno se puede improvisar de acuerdo 2 [as verduras que tengzs disponibles, ejemplo con pedazos de esparragos, puerros, espinacas, acelgas, morrones v tocing para el
toque carmvor.

Esta es una recefa muy practica ya que podemos congelar Las mini quiches y en un dos por tres tendremos una comida lsta.
#Yomilip
Esta es una receta :deal para acompaiarla con 2 ensalada que mas te guste,

Ingredientes para la masa de las tartaletas
+ 250¢ Deharing de linaza
o 4huevs
v sogDecocorayado
+  t¥2cucharada de mantequilla

' 1cacharadita de sal de mar

Preparacion

En un bol grande mezelar con 2 ayuda de una espatula Ja harina de linaza con el coco rallado, la mantequilla derretida, sal y huevos. Una vez integrados los ingredientes
amasar con las manos sobre una mesa de trabajo. Dividir 2 masa en cuatro porciones. Poner la masa en 4 moldes individuzles de 12 centimetros de diametro previamente
aceitados con mantequilla. En un horno precalentado a 200°C, cocer Jas tartaletas por al menos 15 minutos.

Ingredientes para el relleno

v 300 De champifiones picados en cuartos
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¢« ooomlcremaacida

100 De queso parmesano rayado

o ghuevos

' 1 cebolla medizna en juliana

«  scucharadita de hojas de romero fresco picado ( sin el tallo)

«  Yadecucharadita de Nuez moscada rayada

' i cucharada de Acsite de oliva

+  DPimientanegraa gusto,

' tcucharadita de 53l de mar

Preparacion

Colocar en un sartén, previamente calentado, a fuego fusrte los ingredientes en el siguiente orden: aceite de oliva, csbolla y champifiones hasta que esten bien dorados.
Retivar e sartén del fuego v deja reposar por 2l menos 5 minutos, Una vez que baje la temperatura, agregar la crema acida, el parmesano, huevos, nuez moscada, romero, sal v
pimienta mezelando todo con [ ayuda de un cucharon de madera,

Llevar al horno nuevamente por al menos 20 minutos 2 150°C hasta que se la mezcla se dore,

TABLANUTRICIONAL|  Porcién, %

Calorias 702
Proteinas g 2 21%
Grasasg 55 50%

Carbohidratos Netos g 17 20%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

(ssohtico (6 porciones)
#ToguiTip
Al momenta de servir los platos, agregale perejil recien picado y nuestro arroz de coliflor. (Encontraras |a receta en esta seccion),
#BahsiTip
Suele sobrar salsa en esta preparacion, por lo que te sugiero guardarla v ocuparla como base para una sope, dependiendo de Ja cantidad, [z puedes pasar por |2 lienadors, st

fivera necesario le puedes agregar mas agua o crema dependiendo, y tendrzs una rica sopa para Ja noche, que puedes acompatiar con unz tajada de pan de lnaza tostado con
mantequilla

Ingredientes

v 4trozos de Ossobuco (aprox. 1,5 kg de carne)

' 5007 De tomate

o 2cehollas

v 200cede caldo de carne (Encontraras [ receta en la seceion Caldos y Sopa).
+ 100¢ Depapadezpio

o 50gDemanteca decerdo

o« 2hojasdelaurel

o 2ramitas detomillo fresco, 0 %2 cucharadita de tomillo deshidratado

o tramifa de albahaca fresca, 0 ¥ cucharadita de alhahaca deshidratada
o acucharadzs de pergjl

o poucharadifas de sel de mar
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Preparacion

Poner |2 sal v la pimienta 2l ossobuca. Luego en una ollz o suficientemente grands derretir [a manteca de cerdo a fuego medio v dorar el assobuco por ambos lados, Unz vez
dorado, sacar de Ja olla y reservar, Agregar a la olla a cebolla y 1a papa de apio para saborizar la manteca de cerdo. Bajar 2 temperatura, agregar el tomate mezclando todo con la
ayuda de un cucharon de madsra, Una vez que se tengala salsa, reintegrar el ossobuco a 1a olla junto con el caldo de carne, Tapar lz olla parcialmente v dejar que se cocine a fuego
lento por 40 minutos. Revolver de vez en cuzndo, especialmente para evitar que Ja salsa se pegue en el fondo. Unz vez que se haya reducido ala mitad el Hguido en la olla apagary
ejar reposar al menos unos 30 minutos hasta servir el pltill.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 42
Protenas g B | a6%
(rasas g 28 o7

Carbohidratos Netos ¢ 6 6%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Ostiones con salsa de hierbas (6 porciones)
Toguilip
Te recomiendo mucho acompanar esta recefa con unzs rebanadzs tostadas de nuestro pan Julep, para cucharear [a salsa. (Encontraras Ja receta en Ja seceion Panes sin
almidon).
#RahsiTip

Esta receta tambien se puede hacer sustituyendo los ostiones por choritos.

Ingredientes
7502 de ostiones frescos
¢ 2007 de champiiones rebanados
o nguldecrema
o a5 mldecaldo de pescado (Encontraras |z receta enla seccion Caldos v Sopa)
+ 1251l devino blanco (opcional, y no te preocupes, el alcohol se evapora)
o 1cebolla corte pluma
o oyemas de huevo
o 2cucharas soperas de mantequila
o 2cucharadas de té de megela de hierbas secas (romero, tomillo, salvia, albahaca)
+  2cucharaditas de jugo e limon (opeional)
+ ioucharaditadesal

o Yocucharadita de pimienta negra

Preparacion



METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Lavar ostiones y dejarlos escurrir en un colador, En un sartén previamente calentado agregar los ingredientes en el siguiente orden: mantequillz, cebolla y champifiones hasta
orar bien. Retirar del sarten por un instante v reservarlos para uszrlos al final de [a recefa. En el mismo sartén agregar el vino y el caldo de pescado para llevar a punto de hervor.
1/na vez logrado esto agregar los ostiones, Bajar la temperatura del fuego, tapar el sartén v seguir con Ja coceton por unos 10 minutos mas. Retirar los ostionss, dejando Ja salsa en
el sartén, y repartirlos en 6 pocdlos de oreda. Dejar los pocillos en el horno zpagado para que no se enfrien. Calentar el sarten por 5 minutos con |2 tapa para que se intensifiquen
los sabores. Asvegar al sarten |z crema, Jas hierbas, |a sal, pimienta v el juzo de limon mezclando con un tenedor. Incorporar las dos yemas de huevo mezclzndo engrieamente
solo con el fn de espesar mientras [lega nuevamente 2 punto de hervor, Agregar los champifiones v 12 cebolla reservados l inicio,

Repartir con un cucharon sopero Ja salsa de hierbas sobre los ostiones que estan en los pocillos de greda.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion %

Calorias 286
Proteinas g 5 | %
Grasas g i 4a%

Carbohidratos Netos g § 2%




METODO GREZ - L!

Pescado del puerto (4 porciones)

#YoguiTip

Para saber cuando el pescado esta en su punto, pinchalo con un tenedor. Si esta blando v de deshace, esta listo.

#YoguiTip

Pregunta cual es el pescado de temporada para obtener una proteina fresca, en buen precio v ayudar al medio ambiente.

Ingredientes

4 filetes de pescado de 1505 ¢/u

1 kg de tomates

1 eebolla grande en aros finos
2 tazas de zuechini

15 aceitunas verdes sin semilla
6 dientes de ajo.

2 limones

i cucharada de aceite de oliva
1 cucharada de orégano seco
2 hojas de laurel

2 ramitas de mejorana

1 ramita de tomillo fresco

1 manojo de pergjil

1 cucharada de vinagre blanco



' 1 ccharadita de sal de mar

Preparacion
Batiar los trozas de pescado con el jugo de liman, y luego salar y reservar,
Enun sarten grande v alfo, calentar el aceite de oliva y frelr 4 dientes de o enteros con piel cortados 2 2 mitad hastz que estén bien dorados. Agregar [z ceballa, el tomate en

rebanadas de 1 cm de espesor v 1os 2 ajos cortados en laminas delsadzs, Dejar  fuego suave durante 10 min. Agregar las aceitunas junto con el [aurel, el tormillo, s ramitas de
mejorana, 0régano seco, Zucehin en corte sesgado 1/2 em e espesor, e vinagrey salde mar,

Dejar a fuego suave durante 20 minutos sin revolver, Se transformaré en una salsa ragosa v espesa. Transcurrido este tiempo, introducir cuidadosaments las rebanadas de
pescado. Tapar el sarten v dejar cocer hasta que estén en su punto. Al momento de servir, agvega el pereji picado muy fing, solo Jas hojas y disfruta,

TABLANUTRICIONAL]  Porcion| %

Calorias 5b4
Protelnas g 1| u%
Grasasg il 48%

Carbohidratos Netos g 8 | 8%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Pierna de cordero al horno (6 porciones)
#BabsiTip:
Acompatiar con ensalada chilenz, tomate en rodaja con cebollas amortiguadas sal, aceite de liva
#YogiTip:
51 te sobra came de esta receta, picala bien pequedita v reemplazala por [a came de vacuno en [a receta de zapelltos ftaianos redondas, (Encontraras [z receta en esta
Seccion).

Ingredientes
v Pierna de cordero peso aprox. 5 kg Con hueso
v soomldemuestro caldo de came (Encontraras Jz receta en lz seccion Caldos y Sopa)
v Ytaadearsitedeolm
v adientesdedyo
v goocharadas de mantequillz
v soucheradia de Pimienta
v ramitz de Romeno (separael tallo)
v Ramitas de Tomillo (solo hojes)
v Hojasde Salvia
v Ramites de Oregano (se ocupan solo hojes)

v qcucharadas de Sal de mar

Preparacion
En un mortero agregar 7 cuchavadas soperas de sal de mar, los dientes de ajo, las hojas de tomillo, orégano, salvia v una ramita pequefia de romero, Triturar fodo en ¢l



mortero hasta que se forme una pasta, Agregar | mantequilla vel zceite de oliva al mortero y mezclar bien,

Calentar el homo a 220°C. Pintar con aceite de oliva el fondo de [a fuente para asar, Adobar |2 pierna completa de cordero con [z pasta del mortero, Colocar 2 piema en l2
fuente, dejando Ja parte exterior, que contiene mas grzsa, haciz abajo. Llevar al horno 2 200°C por zproximadamente 3 horas, Cada 15 minutos aprox, Sacar [2 fuente y con un
cucharon tomar parte del jugo que esta en el fondo de Ja fuente v esparcirlo sobre [a pierna para que eseurra, Durante 2 coccion agregar caldo de came para que no se reseque ¢l
cordero.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion %

Calorias 1054
Proteinas g bg | 28%
Grasas g 3 | 0%

Carbohidratos Netos g 4 2%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Pizza de coliflor con aceitunas y aleaparras (4 porciones).
ToguiTip

31 te sobra un poco de [a masz de [a pizza de coliflor te recomiendo que armes min pizzas pequefias, Despues de Iz coceion dejalas enfriar a temperatura ambient antes de
ponerlas en el congelador, As! tienes bases de pizzas listas para preparar en cualquier ocasion,

YoguTip
Sentete conla lbertad de agregar los ingredientes que quieras entu pizza: jamon, salame 0 salmon ahumado.

Ingredientes
v otasdecoldlor picada
v g huevos
v 150 de queso parmesano rallado
¢ pcucharadas de harinz delinaza
v gcucharadas ds “Salsa Asada” (Encontraras a receta en |a seceion Salsa y Aderezos).
¢ 10aceunas
o 2eucharadzs de alcaparas
v tcucharadita pimenton
v toucharada deaceite deoliva
v hojas de menta para decorar
v ioucharadita desal
v Papel mantequilla

o unmolde redondo para hacer de base de [a pizza v para homear



METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Preparacion

Cortar [a colilor en rebanadas grandss de 3 em de grosor y colocarlas al horno. Asarlas con un poco de aceite de oliva y sal hasta que se pongan un poco doradas. Sacarlas del
horno, valver a picarlas v ponerlas en el vaso de la lcuadora. Agregar un poco de agua, suficiente para que las aspas de |a licuadora puedan moler lz coliflor, Colocar l2 tapa y
licuar 2 velocidad media, Retirar del vaso de Ja liouadora y con l2 ayuda de una cuchara de madera larga, mueve el contemido para quitar lo que estaba pegado al fondo del vaso,
Repite esta aceion unzs § veces 0 hasta que [a colillor adquiera una textura arenosa. Una vez molida, escurrir Ja colilor en un pafo de cocina limpio, para quitar e exceso de
humedad, Colocar [z pasta de coliflor exprimidz en un bol y agregar pimenton, parmesano, haring de linazz v los huevos. Revolver bien para que se combinen todos los
ingredientes, Refrigerar durante 50 minutos 2l menos,

Precalentar el horno a 220°C. Cortar el papel mentequilla de acuerdo al molde en el que s vaya a hacer [a pizza. Extender la mezcla de coliflor por todo el molde, dejandola
conun grosor ds al menos 1 cm y que queds parepo. Colocar en el horno y hornear de 20 2 25 minutos,

Retirar del horno y armar Jz pizza primero pintando con 2 salsa asada v huego el queso, aceitunas v aleaparras. Volver 2 hormear por 10 2 15 minutos, o hastz que el queso esté
fundido, Al servir agragale hojas de menta para perfumar,

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 209
Protelnas g 0 | ok
Grasas g 2 | 8%

Carbohidratos Netos g i | 1%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Pollo al coco con aceitunas (2 porciones)
#YoguiTip

Puedes agregar 120 ml de crema o leche de coco para que e transporte al carthe,

#YoguiTip

Para desglasarsi no bebes aleohol simplemente agrégzle un chorrito de agua o de alsuno de nuestros caldos (Encontraras [a receta en Lz seccion Caldos y Sopa),

Ingredientes
v atrutros largos de pollo,
o tthtadeceholla
v thazdeapio
o 2fomates peria
v 10 aceitunas negras o verdss, sin caron
o 4cucharadas de perepd picado
v pccharadas de aceite de coco
o 4dientesde 2o con piel v en mitades
o teucharadz de sal de sesamo

v tchormito dewhisky o ron (opeional)

Preparacion
Enun sarten grande a fuego medio coloca el aceite de coco junto con el ajo, en cuanto comience a despedir aroma agrega Jas piezas de pollo deshuesadas v aplanadas como



METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

milanesitas previamente szladas. Cuida de que se doren bien de un lado, voltéalas dejando Ja misma temperatura para que se selle el pollo y comienza 2 colocar sobre ellas Jas
cebollas en juliana muy fing, apio picado muy pequefio, tomates en cuartos, acsitunas v perejil, Transcurrido este tiempo baja la temperatura y espera al menos 1o minutos mas
para asegurarte la coccion del pollo. Puedes agregar para desglasar el whisky o ron, espera a que se evapore en unos segundos el aleohol y solo quede Ia esencia. Sirve en un plato y

disfruta.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion %

Calorias 968
Protemas g 54 23%
Grasas g 55 52%

Carbohidratos Netos g 40 22%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Pollo en costra de limon con ensalada y aderezo de yogur picosito (2 porciones)
#YoguiTip

También puedes reemplazar el pollo por tiritas de de vacuno o cerdo. El pescado o camarones son tambien una gran opeion.

Ingredientes para el pallo
o« tpechugz de pollo

o ihuevo

+  2cucharadas de sesamo

+  ocucharadas defomillo

' ralladura de 2 limones,

+  Jugodelimon

o tdientedeajo

' 1 cucharada de aceite de oliva

' tencharadita de sal de mar

Preparacion

Cortar [z pechuga de pollo en tiras de 1 cm de grosor, En un bol batir el huevo v agregar Jas tiras de pollo para que se humedezcan, Medio moler el sesamo en un martero v
picar ¢l 2)0 trazos muy pequefios. Luego, mezclar en un plato el sesamo, rallzdura de limon, tomillo, zjo picado finamente v sal de mar, Pasar [as tirzs de pollo por la mezcla en el
plato hasta que queden completaments cubiertas, Poner las tiras de pollo en una bandejz metalica de homo, previamente enmantequillada, v ésta al horno durante 20 minutos 2
fuego moderado hasta lograr una coccion completa, Reservar para acompafiar con |a ensalada,

Ingredientes para la ensalada:



«  t1qucchiniayado

+  tfomate cortado en gajos

o tlaadeespinacs

+  Yapaltaen cuadritos

B mueces enlaminas

v tcucharada de aceite de oliva

' 1 cucharadita de sal de mar

Preparacion
En un bol mezclar primero el zucehini, tomate, nueces v palta. Adevezar con un poco de olva v jugo de limon. Al momento de servir disponer [as hojas de espinaca en el plato,
sobre ellzs 2 ensalada v el pollo a la costra de limon. Acompafiar con nuestra salsa de vogur picosito, (Encontraras la receta en |a seccion Salsas v Aderezos),

TABLANUTRICIONAL)  Porcion, %

Calortas 50
Protemas g | a%
Grasas g 45 50%

Carbohidratos Netos g 8 10%
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Rissoto de Arroz de Coliflor (6 porciones)
#Yoguitip

Puedes hacer un “risotto verde” incretble con solo agregarle, 2l final de |a coccion en el sartén, 4 a 5 cucharadas de nuestra receta de “pesto”, (Encontraras |a receta en la
seceion Salsas y Aderezos).
#Yoguitip

Puedes hacer un “risotto rosa y picosito” incretble con solo agregarle al final de |a coccion en el sarten, 4 2 5 cucharadas de nuestra receta de “salsa de man” (Encontraras la
receta en la seccion Salsas y Aderezos).
#Yoguitip

También lo puedes acompariar con |a proteina que mas te guste,

Ingredientes
' 4 tazas de arroz de coliflor (Encontraras |z receta en esta seccion)
' 1 taza de champiriones limpios y en cuadritos pequefios

' Y2 taza de cebolla en cuadritos pequerios

' Y2 taza de apio en cuadritos pequefios

' 142 taza de salsa de semillas de girasol (Encontraras la receta en la seccion Salsas v Aderezos)
' 2 cubitos de nuestro caldo de verduras (Encontraras Ja receta en |a seccion Caldos y Sopa).

' 4 cucharadas de aceite de oliva

: 2 dientes de ajo picado muy pequefio

' Y2 cucharadita de pimienta recién molida

' Ya taza de vino blanco, opeional

' 5 cucharadas de hojas de perejil fresco.



. 1 cucharadita de sal de mar

Preparacion

En un sartén grande y hondo  fuego medio colocar los ingredientes en el siguiente orden: aceite de oliva, cebollz, apio v champifiones hasta dorar todo muy bien. Luego
agregar ajo, pimienta y arroz de coliflor. Mezclar todo muy bien con la ayuda de una cuchara de madera. Esperar a que se dore un poquito mas. Incorporar el vino blanco y esperar
1nos 3 minutos para que se evapore el alcohol y quede la esencia del vino. Agregar los cubitos de nuestro caldo de verduras y nuestra salsa de semillas de girasol hasta obtener el

aspecto de risotto cremoso,

Este risotto s delicioso por si solo, pero te recomiendo al momento de servitlo ponerle un poco de perejil picado l finel.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %
Calorias 47

Proteinas g 12 0%
Grasasg 4 75%
Carbohidratos Netos g ) 15%
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Salmon al sarten con Vegetales y semillas salteados a la ratatoutlle (6 porciones)
#ToguTip

al final puedes bafiar todo con nuestra crema de albahaca (Encontraras la receta en la seccidn Salsas y Aderezo).
#ToguiTip

esta receta |z recomiendo con salmon, pero la verdad que queda muy bien con cualquier tipo de pescado que gustes,

Ingredientes
' 1filete de salmon en trozos de 200 gr.
' 1 taza de berenjena
' 1 taza de semillas de girasol remojadas v escurridas,
' Y taza de corazones de zuechini
' Y taza de tomate
' Y taza de cebolla
' Y taza de pimiento morron verde
' 3 dientes de ajo
' 2 cucharada de Acsite de oliva

' Y cucharadita de pimenton

' 2 cucharadas de mezela de hojas de tomillo y orégano.
' 1 cucharadita de sal de mar
Preparacion

En un sartén previzmente calentado al fuego coeinar los trozos de salmen con aceite de coco v ajo. Reservar. Cocinar, en un sartén previmente calentado al fuego, los



ingredientes en el siguiente orden: aceite de ova, 20s v ceballa picados fmos, semilas de svasol, bepemena, tomtes, piminto morron verde v zuechini picados en cuadros
Salteartod hasta dorar, Agregar [a sal v s hebas, Apagar e oy servir con el selmon al acete de oco,

TABLANUTRICIONAL|  Porcion %

Calorizs iy
Proteinas g 0| 0k
Crasas g 0 |

Carhabidratos Netos ¢ 6




Salteado de pollo y champifiones (2 porciones)

#YoguiTip

Este salteadn es perfecto para servirlo sobre una gran rebanada de nuestro pan Julep (Encontraras Iz receta en la seccion Panes sin Almidon) v también lo puedes acompariar
con [a salsa tipo guacamole o de mant, (Encontrarés Ia receta en la seccion Salsas y Aderezos).

Tngredientes
' 1 pechuga dz pollo
' 2 tazas de champifiones
' 1/3 detaza de pimiento morrdn verde

' 1/3 detaza de cebolla

' 1diente de ajo
' 1 cucharada de aceite de oliva
' Y2 cucharadita de hojas de orégano o tomillo
' 1 eucharadita de sal de mar
Preparacion

Cortar el pollo en tiras de 1 em de grosor, los champifiones y 2jo en laminas y el pimiento morron verds y 1z cebolla en juliana (a lo largo). En un sartén previzmente calentado
coloca los ingredientes en el siguiente orden: aceite de oliva, ajo, cebollas hasta que se doren, luego agrega el pollo, champifiones v morrén. Una vez que veas que el pollo ya tiens
sufictente coccion agrega las hojas de orégano, mezcla muy bien v retira del fuego.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 316

Proteinas g 42 55%
Grasasg 13 36%
Carbohidratos Netos g 6 9%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Tacos de camarones (4 porciones)
#YoguiTip

Al momento de comer los tacos, te recomiendo sirvas unos limones cortados en cuartos para poder exprimirle jugo en cada bocado, te aportara vitamina C super fresca y
resaltara el szbor de los ingredientes.

Tngredientes
' 250 ot de camarones
' 1 taza de cebolla morada
. 1 taza de tallo de puerro (blanco)
. t taza de hojas de puerro (verds)
' 1 taza de tomates
' Y2 taza de berenjenas
: 3 dientes de 2jo en laminas muy finas
' 7 cucharadas de aceite de oliva o decoco
' 2 cucharadas de jengibre picado
: t cucharadita de sal de mar
' merken o 1 al gusto (opcional)

' 4 panqueques de linaza (Encontraras [a receta en Ja seccion Panes sin Almidon)



Preparaciin
Cortar el fallo de los puerros en laminas delgacas v ponerlas 2l horno hasta que esten crujientes. Reservar, En un sartén previamente calentado, poner el aceite de olivay

sobre €l los ingredientes en el siguiente orden: cebollz v 2jo en laminas finas, hojas verdes el puerro, camarones limpios v picados pequerios, berenjenas con piel en cuadritos y
dorar todo muy bien. Lusgo agregar el jengibre rayado, los tomates en laminas finas y el merken. Cocer por al menos dos minutos mas, apagar el fuego, tapar v dejar reposar por

dos minutos mas para que se concentren los sabores con el propio vapor, Servir sobre panqueques bien calientes v acompatiar con la salsa tipo guacamole. (Encontraras la receta
en la seccin Salsas y Aderezos). Espolvorear Jas [aminas de puerro horneado.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calortas 328
Proteinas g 29 28%
Grasas g 18 47%

Carbohidratos Netos g 18 24%




Tallarines de zucchini con salsa Bolofiesa (6 porciones)
#YoguiTp
Puedes rayarls parmesano arriba de [z bolofiesa o agregale nuestra salsa de semillas de girasol v ajo del eapitulo 2,
#YoguiTp
Sio quisres estilo plant based, nole agregues [2 boloriesa v baria directamente con nuestra salsa de semillas de girasol v ajo, amaras este sabor,

Tngredientes
+  1kgdezucchini
' 7 tazas de Salsa Boloriesa. (Encontraras [a receta en |a seccion Salsas & Aderezos).

' 1 cucharadita desal

Preparacion
Cortar las puntas de los zucchini. Luego, apoyar los zucchini en su base mas ancha v, con la ayuda de un euchillo bien filoso, cortar Ja cascara en laminas muy delgadas que

incluyan algo de Ja carne blancz. Una vez cortada toda Ja cascara en laminas, volver a cortarla 2 1o largo de unos 4 milimetros de ancho, es decir, como sf fueran tallarines.
Sumerge en agua hirviendo con tantita sl de mar por 3 minutos, escurre y sirve en el plato para bafiar con |z salsa bolofiesa.

—Retira las puntas de los zucchini v con Ja avuda de una maquina manual para sacar rizos, apovada en una punta v jira de |a manija hasta obtener pasta de zucchin, Lo
abtenido colocalo en el plato en crado y ponle arriba lz salsz bolofiesa bien pero bien caliente.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorizs 190
Proteinas g i 2%
Grasas g 1 5%

Carbohidratos Netos g 7 18%
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Tarta abierta de hongos Portobello y queso de cabra (6 porciones)
#YoguiTip

Puedes reemplazer |2 salsa de tomates por nuestra “salsa holofiesa” v el queso de cabra por nuestra “ricota de almendra” o “queso crema de nuer” para hacer una receta
diferente, (Encontraras estas tecetas en la seccion Salsas v Aderezos).

Ingredientes
v 500" dehongos partabellos grandes
v t50grjamon de cerdo o pavo
v to0grdequesodecabra
' 3 tomates
o 1taza e salsa de tomates
v tdientede zj0 picado muy pequetio
¢ tmanojo de albahaca fresea
v ocucharadas de aceite de oliva o mantequill

' t cucharadita de sal de mar



Preparacion
Cortar los tomates en cuadrados grandes. Cortar el tallo de los hongos. Pintar el ado interior de los hongos con aceite de oliva, o mantequilla derrefida, y colocarlos en una
fuente de hierro, o de vidrio refractario, previamente aceitada con aceite de oliva, hasta cubrir toda [z superficie del fondo de Ja fuente, Colocar sobre los portobellos los

ingredientes en el siguiente orden: salsa de tomate, queso, jamon, 2)0 picado, tomates, hojas de albehaca y un poco mas de queso. Llevar al horno, previamente celentado, a fuego
medio por unos 15 minutos hasta que el queso se haya fundido.

Al momento de servir puedes ponerle un poco de nuestro “pesto” (Encontraras la receta enla seccion Salsas & Aderezos) y disfruta.

TABLANUTRICIONAL,  Porcion| %

Calorias 202
Proteinas g 15 28%
Grasasg 1 5o%

Carbohidratos Netos ¢ b 7%
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Zapallo Italiano Redondo rellenos de 1a huerta (6 porciones)
*YoguiTip
Reserva el interior de los zapallitos italianos redondos para el Caldo de Verduras. (Encontraras la receta en la seccion caldos y sopa).

Ingredientes
' 300 gr de carne de res molida
' 6 zapallitos italianos redondos

. 1taza de cebolla picada

' 1taza de acelga

' 100 g1 de queso parmesano

' 4 cucharada de yogur natural sin azicar

' 2 cucharadas aceite de oliva

. 10 acettunas negras, fileteadas para decorar
. 2 dientes de ajo picado

' jugo de 1 limon

. 1 cucharadita de sal de mar



Preparacion
Hervir los zapallitos por 3 minutos, Cortar los zapallitos en la parte del tallo para ahuecar con la ayuda de una cuchara, En un sarten previamente calentado agrega la oliva,
saltea a molida de res con Ja cebollz v el 2jo hasta dorar. Apaga el fuego v agregz el parmeszno, jugo de limon y yogur naturz] hasta formar una pasta con estructura solida.

Rellena cada uno de los zapallitos, agrega las olivas y hornea a 180°C al menos por 20 minutos, hasta lograr la coecion de los zapallitos.

Al momento de servir, corta las acelgas en tiritas muy finas colocas en la base de cada zapallito |z acelga en forma de nido, veras qué gran experiencia al cortar cada una, como
se hidratan las acelgas con los jugos de los zapallitos,

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 240
Proteinas g 7 76%
Grasas ¢ 1 47%

Carbohidratos Netos g 9 16%
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POSTRES

Mucha gente siente que s o come un postre se le acaba el mundo o que Ja vida no tiene sentido, Lo que menos deseamos es que entres en “modo esirés oxidativo”, Aqui
fambien te consentimos s fenss corazdn de caramelo,

Para mi 2 idea de comer “el postre” no es algo vital en I alimentacion del iz a dia, es mas bien un estado mental, pero en esta sociedad moderna pareciera ser un habito
imprescindible, Y me atrevo a dectr que mucha gente hasta se sients “pobre” o “menos” &l momento de sentarse a |2 mesa y no disponer de un postre, Déjame contarte qué en el
periodo de 2 Antigua Roma se encontraron registros de que l postre solo s servia para cambar d sabor entre un plato v ofro, & los banquetes del emperador, Eran muy poces
Ios que conformean esta et o contaban con una gran variedad de postres, se componizn sabre todo de frutas v panes con levadura y miel. En estos banguetes es importante
apuntar que Jo que mas predominzban eran [as proteinas  las grasas, cast no habia carbohidratos

Esta costumbre de comer enfrada, pleto v postre no tiene mas de fres siglos en la humanidad. v e ser humano leva muchos miles de afios mas prescndiendo de el o cual
corvobora i senti de que 10 e tan necesario un postre en mi mesa al termuinar de comer,

Dicho esto, s par es0 que Dense Un0s postres para compartrte QUe T1as que positss sean,. lmento,

Encontraras de inmediato recetas que saras en tus postres, 1uy impartantes para qus logres texturas, sabores o teremtan visualmente a s postres de costumbre, pero que
fe sacartan del Metodo,
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Bolitas de Mazapan (30 porciones)
“absTip

Para obtaner un mazapan fino tz recomiendo hervir las almendras, sacarle el hollejo, dejarlas secar y luego molerlas muy finas en [z procesadora. Con eso vas a lograr una
harina de almendras muy fina y aromatica. Si quieres decorarlas, puedes también agregarles, una vez que las sacas del batio de chocolate, coco rallado, o pistachos, o nueces, o
avellanas picadas muy fino. Despues de decoradas las puedes poner en el refrigerador.

Ingredientes para las bolitas
' 200 ¢ De harina de almendras
' 1 clara de huevo

' 2 cucharadas soperas de Ervthritol o Xylitol

' 1 cucharadita de té esencia de almendra

Ingredientes para la cobertura
+ 1508 Dechocolate amargo Bo% cacao

' 1 cucharada de acete de coco



Preparacion
Mezelar todos los ingredientes en un bol v amasarlos con las manos hasta que la masa esté firme v homogénea,
Con una cuchara sopera sacar porciones para después hacer pequefias bolitas con las manos. Dejarlas enfriar en el refrigerador.,

Poner un bol 2 baflo martz, agregar &l aceite de coco v comenzar a adicionar el chocolate amargo en trocitos mientras se revuelve con una cuchara de madera. A medida que se
va derritiendo el chocolate, ir agregando el resto.

Pinchar las bolites de mazapan en un tenedor v sumergirlas en el bol con chocolate derretido. Lusgo dejarlos sobre papel mantequilla, que podria estar sobre una lata de
horno y levarlos al refrigerador para que se enfrien.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion %

Calorias 75
Proteinas g 2 11%
Grasasg 6 79%

Carbohidratos Netos ¢ 2 16%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Cheesecake de Frambuesa (8 porciones)
#ogaiTlp
51 quieres usar otro tipo de presentacion, te recomiendo nos frascos pequerios o mediznos que tengan Jz mitad de a capacidad de una taza normel. 3 son frascos reciclados

mucho mejor. Cubre lz base de los frascos con Ja masa. Lueao coloca por encima Lz crema hasta cast lenar los frascos. Tapa con film y leva al o por varias horas (hasta quela
crema se vielva firme). Cuando Ja crema esté firme, agrega la pulpa de frambuesa y [as semillzs como decoracion.

Ingredientes para la base
v Yytaza de harinz de almendras o de nuez

v Yytazadeharina decoco

o peucharadas de aceite de coco en estado soldo,

Preparacion
Mezelar [as harinas en un bol con Jas manos hasta integrartodos los ingredientes, i l aceite de coco esta en estado solido es meor,

Una vez que [ masa este lista ponerla en el molde dejando una capa de aproximadamente Y cm de espesor,

Ingredientes para la crema de frambuesa
v ttaade pulpa de frambuesa

v Yatara de semillas de girasol activadas = remojadas minimo 2 horas y escurridas
o Yataza de agua de coco 0 2gua nommal
v acucharadas de Erythritol o Xylitol

v toucharada deaceite de coco



Preparacion

Colocar en J liuadora semillas de girasol activadas, agua de coco, aceite de coco v Exythritol o Kylitol. Reservar unas cuantas semillas para usar de decoracion, Licuar hasta
formar un Hguido cremoso, Reservar una parte de la pulpa para usar como decoracion y agregar el resto de Ja pulpa de frambuesa 2 |a licuadora, Licuar hasta que se forme una
crema homogenez. Llenar el molde con [a crema y poner en el refvigerador, Una vez que estéfirme, agregar |z reserva de pulp de frambuesas v las semillas como decoracion.

TABLANUTRICIONAL,  Porcion %

Calorias m
Proteinas g 6 | 8%
Orasas g 2 | ok

Carbohidratos Netos g § | %




Crema dulee de semillas de girasol (8 porciones)

ngredientes
o 1Yatazade semillas de sirasol activadas = remojadas minimo 2 horas v eseurridas
v 1l detazas deagua pura
o toucharada de jugo de imon sin semilla
v tcucharada de Erythritol o Xylitol
o poucharadita de escanciz devaimillz

v pizcadesal demar

Preparacion
Colocar en el vaso de |2 licuadora los ingredientes en el siguiente orden: semillas, jugo de limon, vainila, Erythritol o Xylitol, sal y ]a mitad del agua, Licuar todo muy bien

hasta que se integren todos los ingredientes v agregar poco 2 pco el aqua restante hasta conseguir una consistencia similar a unz crema. Agrega mas agua si quieres [2 mezcla mas
liquida.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorizs 160
Proteinas g 6 | 1%
Grasas g 14 7tk

Carbohidratos Netos ¢ 4| 1k
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Lechada de almendras (10 porciones)
£YoguiTip

Esta lechada dura fresca en el refrigerador al menos unos 5 dias, Puede pasar que veas que se separe |z grasa del agua como st estuviera cortada, no te preocupes solo agitzla
1 pocd antes de servir para que se infegre todo nuevaments.

Ingredientes
' 12 taza de almendras remojadas en agua pura durante 24 hrs v luego escurridas.
' 142 litro de agua pura
' 1 cucharadita de Erythritol o Xylitol
' 1 cucharada de aceite de oliva o de coco
' 5 gotas de esenciz de Vainila

' 1 pizca de sl de mar

Preparacion
Colocar en el vaso de la licuadora todos los ingredientes y agregar 2 tazas de agua. Licuar hasta obtener un crema espesa y homogenea, Liego poco a poco incorporara el resto
el agua hasta obtener 2 litros de leche de textura sedosa v cremosa,

TABLANUTRICIONAL|  Porcion| %

Calorias 102

Proteinas g 3 10%
o

Grasas g 9 70%

Carbohidratos Netos g 3 10%
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Mousse de Cacao (8 porciones)
#BabsiTp
Postre idea] para [as tardes de verano,

Tngredientes
v g paltas madurss
v Yrtaza de croma para batir o leche de coco
v goncharadas de Erythritol o Kyltol
v qoncharadas de cacao amarg

v Jugodedlimon

Preparacion
Colocar en ¢l vaso de [a licuadora paltas peladas, lmon y Eryhritol, o Xylitol. Encender Ja licuadora y agregar Lz crema para batir o Ja leche de coco hasta obtener una
consistencia cremosa. Llevaral refrigerador, Al momento de servir adornar con ralladura de limon yagregar unos frutos rojos,

TABLANUTRICIONAL  Porcion %

Calorias 17
Profelnas g 1| %
Grasas g Y | 6%

Carbohidratos Netos g § | 8%
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Mousse de Chocolate (8 porciones)
#BabsiTip

Puedes repartirlo en fuentes pequefias v adornarlo antes de servir con crema de chantilly y hoja de menta

Ingredientes
' 5 huevos yemas
' 200 g De chocolate amargo 80% cacao
' 125 g De mantequilla
' i taza de Erythrito] o Xylitol
' 7 cicharadas soperas de café de grano
' 1 cucharadz de aceife d coco

' 2 cicharaditas de brandy (opcional)

Preparacion

Separar las claras de las yemas, En un bol agregar las 4 yemas y el Erythritol o Xylitol. Batir de 3 2 4 minutos. Poner el bol 2 bafio marfa v volver a batir por 4 minutos mas.
Luego colocar el bol en baiio de agua con hielo y batir otros 4 minutos. Dejar reposar. En otro bol 2 baflo martz, agregar el chocolate en frozos para que se derrita, Luego agregar |2
mantequillz y una vez que se derrita, el cafe y el brandy. Una vez que esta todo derretido y mezclado agregar l bol de las yemas. Mezclar, En otro bol, batir las claras a nieve y
finalmente mezclar con movimientos envolventes con la mezcla de chocolate. Colocar todo en una fuente y llevar al refrigerador para que baje Iz temperatura.

TABLANUTRICIONAL|  Porcion, %

Calorias 254
Proteias g 7 0%
Grasas g bl %

Carhohidratos Netos g i 1%




METODO GREZ - LAS RECETAS (SPANISH EDITION)

Mousse de almendras y frambuesas (8 porciones)

Ingredientes
' 1taza de frambuesas trituradas con un pisa pure
' 12 taza de ricota de Almendras (Encontraras la receta en la seceion salsas y aderezos).
' 3+ taza de crema batida
' Ys taza de queso crema
' 40g de gelatina sin sabor

' 4 cucharadas de agua fria
' 1 puflo de frambuesas para decorar

' Puntas de menta para decorar



Preparacion

Colocar en un bol de vidrio mediano |z gelatina y agregar agua fria batiendo con un tenedor, Llevar a bafio maria y afladir la frambuesa triturada sin dejar de mover con un
batidor de mano hasta que se incorpore todo muy bien y comience a cuajarse. En otro bol, agregar la ricota de almendra con el queso crema v la crema batida v revolver hasta que
los ingredientes liguen y quede una mezcla homogénea. Cuando la gelatina con la frambuesa esté cast cuzjada incorporar a la mezela anterior muy suavemente con la espatula.
Coloca en pequefias copas de cristal con trocitos de frambuesa en el fondo del mouse y llévalos a refrigeracion para que terminen de cuajar, Decora con mas trocitos de frambuesa,

coco rallado y menta,
TABLANUTRICIONAL| Porcion| %
Calortas 172
Proteinas g 6 14%
Grasasg 14 72%
Carbohidratos Netos g 3 14%




Natilla de arandanos frescos (Para 8 compoteras)

Ingredientes
o 1Yntazas crema dulce de semillas de pirasol (Encontraras esta receta en esta seceian),
v tfazade arandanos frescos
v Ihtazadelechada de almendras (Encontraras esta receta en esta seceion)
v pcucharadas de harina de lineza
v teucharada de Erythritol o Xylitol

v ugodeliman pequefio

Preparacion
Colocar en el vaso de [z licuadora arandanos, crema dulce de semillas de girasol, lechada de almendras v jugo de limon, Encender 2 huadora con [a tapa pussta, Retirar
fapa pequefia de[a tapa y agregar poco a poco la kmaza. Llevar al refrigerador en potes de vidsio, Agregar unos arandanos partidos ala mitad para decorar.

TABLANUTRICIONAL)  Porcion| %

Calorias 140
Proteinas g 1| u%
Grasasg | 6%

Carhohidratos Netos g 6 | 2%




Panqueques dulees (8 unidades)

Ingredientes
' 3 cucharadas soperas de coco rallado
' 4 huevos enteros
' 4 claras de huevo
' 150 ml deleche de coco
' 2 cucharadas soperas de jugo de naranja
. 1% cucharada sopera de Erythritol o Xylitol
' 12 cucharadita de esencia de vainilla
' Ralladura de naranja a gusto

' Mantequilla o aceite d coco para freir

Preparacion

Juntar todos los ingredientes en un bol y batirlos bien. La mezcla queda en un estado liquido por lo que no conviene hacerla con mucha anticipacion. Calienta un sartén de
teflon (de esos para hacer panqueques, de 24 em de diametro aprox.). Esparce mantequilla o el aceite de coco v vierte |2 masa con ayuda de un cucharon al centro. A fuego lento
dzja que se dore por un lado (4-5 minutos), al empezar a separarse los bordss del sarten se da vuslta y se deja 4 minutos mas.

Luego de acuerdo con tu plan alimenticio, le agregas los toppings que quieras (frutas como arandanos, frambuesas, crema batida y helado artesanal preparado en base a
yogurt de kefir,

TABLANUTRICIONAL  Porcion, %

Calorias 05
Proteinas g 6 25%
Grasasg 5 48%

Carbohidratos Netos g 4 27%




Ricota dulee de nuez (8 porciones)

Ingredientss
' 1 de kg de nuecss activadas = remojadas minimo 12 horas v escurridas
' 1taza de agua pura

' 1 cucharada de Erythritol o Xylitol

' 1cucharada de jugo de limon sin semillz - pizea de sal de mar

Preparacion

Colocar en el vaso de |z licuadora los ingredientes en el siguiente orden: nueces, jugo de liman, Ervthritol o Xylitol, sal v la mitad del agua. Licuar todo muy bien hasta que se
integren todos los ingredientes v agregar poco a poco el agua restants hasta conseguir una consistencia similar a una ricota v deja reposar en refrigeracion hasta &l momento de
consumirla,

TABLANURICIONAL |  Porcion| %

Calorias 200
Proteinas g 5 8%
Grasas g 20 §2%

Carbohidratos Netos g 3 10%
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Sorbete de Frutos rojos (8 porciones)

Ingredientes
o 1 fazas de frutos rojos congelados (mezcla los berries que quieras)
o Yotazadericota dealmendras (Encontraras |z receta enla seccion salsas y aderezos).
v Yitazadelechada de almendras (Encontraras |a receta en esta seccion).
o 2cucharadas de Erythritol o Xylitol
v Yacucharadita de extracto de vainila
o hielo(opeional).

Preparacion

Colocar en el vaso de l2 ieuadora todos los ingredientes y cerrar bien Ja tapa. Comenzar a licuar 2 baja velocidad  ir aumentando 2 medida que los ingredientes se mezclan
hasta legar 2l maximo de velocidad. S1 por alguna razon se atoran las aspas, apagar 2 icuadora y mover la mezcla de abajo hacia arrha con una espatula, Encender nuevamente
[a icuzdora v mantenerlz encendido hasta obtener 2 consistencia deseada, Asregar hielo sf quieres aumentar la sensacion frozen, Sirve de inmediato en una copa y disfruta,

TABLANUTRICIONAL|  Porcion, %

Calorias 01
Proteinas g 2 | 8%
Grasas g | 4%

CarbohidratosNetosg| 10 | 51%
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Sorbete de zarzaparrilla y coco (8 porciones)

Ingredientes
v 7 tazas de zarzaparrllas maduras y congeladas
v Hataza coco rallado deshidratado sin azicar
v Ihtazadelechada de almendras (Encontraras esta receta en esta seceion).
v ugodetalimon
v Pizads cardzmomo
v Pizcadesal demar
v Puntade hierbabuena para decorar

v (Cocorayado para decorar

Preparacion

Colocar en el vaso de la licuadora todos los tngredentes v cerrar bien [a tapa. Comenzar a licuar a baja velocidad e ir aumentando a medida que los ingredientes se mezclan
hasta llegar 2l maximo de velocidad. Si por alguna razon se atoran las aspas, apagar la licuzdora v mover [a mezelz de abajo hacia arriba con una espatula. Encender nuevamente
[a licuadora y mantenerla encendido hasta obtener [a consistencia deseada., Agvegar hielo st quieres aumentar |a sensacion frozen, Sirve de tnmediato en una copa y disfruta,

TABLANUTRICIONAL|  Porcion %

Calorias 84

Proteinasg 7 1%
Grasasg ] 26%
Carbohidratos Netos g b 61%
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Este libro fue un trabajo conjunto que nos permitio descubrir como los talentos de cada uno se pueden levar a un nivel superior cuando se trzbaja
colaborativamente.

Te invitamos a que descubras tus propios talentos preparando estas recetas junto a tu familia v te sorprendas y los sorprendas.
Las mejores preparaciones son las que estan hechas con amor.

Con mucho carifio Barbara, Pedro y Chef Vogui.
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18] Byita acetes indusiricles fales com: maravil siresol camola/ rap, etcétere, que som cbtenidos e procesos de extraceion quimica con solventes v son especizlmente tosicos para freir por s alto comtemido de acidos grases
poliinsatrados,

(18] Tdos s cortesy subprodintos
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(2] Todos os tpos.

Hlenlaim

(241 O moderacion, Contienen omesz 6, que e proinfamatori,
Lo B2¥ o misdemmey e g g s memend s,

(2] Todos Jos tpos: manzanila, birbe mate ecéter,
2 o s s
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L300 ¢4 baco de plantas” en inglés.






