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Navegando hacia una mejor salud
Cuando nuestro hijo recibió el devastador diagnóstico de esclerosis múltiple en 1995, lo 
sentimos como si nos hubieran arrojado en medio de un mar tormentoso. Gracias a su 
experiencia como científico investigador durante 30 años, mi esposo Ashton se sumergió en la 
literatura especializada sobre EM para determinar los factores más probables que la causan y 
usar esta información para desarrollar una terapia efectiva para nuestro hijo.

En nuestra investigación, descubrimos abundante evidencia científica que indica que varios 
factores nutricionales potencialmente desempeñan un papel importante en el inicio y la 
progresión de la EM. Curiosamente, esta información no estaba disponible para las personas con 
dicho diagnóstico por parte de los médicos ni de las organizaciones benéficas establecidas en el 
tema.

En lo particular muchas personas están teniendo un gran éxito en detener o ralentizar en gran 
medida la EM con estrategias nutricionales, muchos testimonios están disponibles. Nos 
complace informar que nuestro hijo se mantiene en excelente estado de salud, ahora ha 
comenzado su propio sitio web, www.mshope.com, en el cual explica las estrategias que ha 
utilizado para mantenerse saludable durante los últimos 24 años.

Mi esposo y yo, con un grupo de personas que se relacionan con la EM, decidimos hacer que 
esta información esté disponible gratuitamente e instituimos una organización benéfica 
registrada a nivel federal que llamamos DIRECT-MS, abreviatura de “DIet REsearch into the 
Cause and Treatment of Multiple Sclerosis” (Investigación Dietética sobre la Causa y el 
Tratamiento de la Esclerosis Múltiple).

Nuestra organización benéfica se dedica a brindar información confiable y basada en la ciencia 
sobre el papel que juegan los factores nutricionales en la EM para permitir que las personas 
afectadas tomen una decisión informada relativa a usar o no estrategias nutricionales para 
controlar la enfermedad y prevenir que ocurra en sus seres queridos.

Esperamos que disfrute la información, se beneficie de esta y disfrute las recetas.

- Joan Embry

PRÓLOGO
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Acerca de este libro de cocina
Este libro de cocina ha sido preparado para ayudar a las personas con esclerosis múltiple para 
implementar las estrategias nutricionales recomendadas por nuestras organizaciones benéficas 
Direct-MS y MS Hope, la cuales son denominadas la "Dieta Best Bet".

Nos gustaría señalar que, aunque desarrollamos esta dieta como una estrategia efectiva 
específicamente para ayudar a las personas con EM, nuestra investigación y algunos 
testimonios sugieren que pueden ser beneficiosa para personas con otras enfermedades 
autoinmunes, así como para cualquiera que busque una mejoría en su salud.

Comenzamos con un resumen de los conceptos científicos que relacionan varios factores 
nutricionales con el progreso de la enfermedad de EM. Para nosotros es importante 
comprender la justificación científica básica, de por qué varios factores nutricionales, son una 
parte clave del inicio y la progresión continua de la EM. Luego discutimos los diversos 
alimentos que contribuyen al progreso de la enfermedad y los alimentos que ayudan a suprimir 
y detener el progreso.

Claramente es esencial eliminar los alimentos pro-EM y aumentar significativamente el 
consumo de alimentos y suplementos que la contrarrestan. Tenemos secciones de alimentos 
para eliminar, alimentos para reducir y alimentos para aumentar, así como una lista de 
suplementos. Nos damos cuenta de que a menudo es muy difícil renunciar a los alimentos que 
han disfrutado durante toda su vida, como lácteos y productos que contienen gluten. Para 
ayudarlo a lograr esto, analizamos los sustitutos aceptables de los alimentos comunes que son 
muy problemáticos para la enfermedad. También incluimos sugerencias para el desayuno, el 
almuerzo, la cena y las meriendas.

En el corazón de este libro se encuentran las recetas que hemos recopilado de muchas fuentes 
y que nosotros mismos hemos utilizado durante los últimos 24 años. Nos hemos asegurado de 
que cada receta siga las estrategias nutricionales recomendadas y que se pueda preparar con 
relativa facilidad.

También lo alentamos a que desarrolle sus propias recetas y adapte las que descubra 
utilizando los principios básicos de la Dieta Best Bet. La lista de sustitutos de alimentos 
ayudará a garantizar que ninguna receta contenga alimentos que se deban evitar.

Valoramos sus comentarios sobre este libro, no dude en enviárnoslos a la siguiente dirección 
de correo electrónico: info@direct-ms.org
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Conceptos científicos para la 
Dieta Best Bet para la EM
La Dieta Best Bet es una estrategia nutricional para controlar la EM que fue desarrollada por el 
Dr. Ashton Embry en la década de 1990. Formuló esta dieta después de que a su hijo le 
diagnosticaran EM al leer numerosos artículos científicos sobre la esclerosis múltiple y la 
nutrición. Un gran volumen de esa investigación está disponible en nuestro sitio web 
www.direct-ms.org.

La EM se clasifica como una enfermedad autoinmune. El proceso patológico básico de una 
enfermedad autoinmune, es que el propio sistema inmunitario de la persona ataca partes 
específicas del cuerpo, para la EM, es el sistema nervioso central. El tejido específico, el 
objetivo principal del ataque inmunológico, es la mielina; una sustancia grasa que envuelve y 
aísla los axones nerviosos del sistema nervioso central. Con la pérdida de mielina, los propios 
axones nerviosos finalmente se dañan y destruyen. Los axones envían instrucciones desde el 
cerebro a todas las partes del cuerpo y su pérdida hace que dichos mensajes se retrasen y 
bloqueen. Esto se traduce en las múltiples discapacidades que caracterizan a la EM.

Los estudios sugieren que el proceso de la enfermedad de EM comienza en la niñez y que a 
menudo pasan de 20 a 30 años antes de que se manifieste clínicamente en la adultez temprana. 
Un lapso de tiempo tan largo entre el inicio del proceso de la enfermedad y su reconocimiento 
caracteriza a muchas enfermedades crónicas, como el cáncer y las enfermedades cardíacas.

Ahora está firmemente establecido que los genes juegan un papel importante en la aparición 
de la EM y que solo las personas que portan genes específicos son susceptibles de contraer la 
EM. Los estudios han demostrado que muchos genes están involucrados en la susceptibilidad a 
la EM, siendo muy importantes numerosos genes relacionados con el sistema inmunitario. 
Parece que menos del 2 por ciento de las personas son genéticamente susceptibles a esta 
enfermedad.

También se sabe que los factores ambientales juegan un papel importante en el inicio y la 
progresión de la EM. Dichos factores ambientales son los que provocan que el propio sistema 
inmunitario ataque y destruya la mielina en el sistema nervioso central.
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Hay dos procesos patológicos principales que provocan que la mielina sea atacada a través de 
reacciones autoinmunes, estos son:

1.  La activación de las células inmunitarias sensibles a la mielina por proteínas de agentes
infecciosos y alimentos que se parecen mucho a partes de una o más proteínas de la
mielina. Cuando el sistema inmunitario defiende al cuerpo contra tales proteínas extrañas,
también ataca las proteínas de aspecto muy similar en la mielina, un caso muy
desafortunado de "identidad equivocada".

2.  La falla del lado supresor del sistema inmunitario que generalmente cierra cualquier
reacción autoinmune dañina, como un ataque inmunitario a la mielina. Una parte importante
del proceso de la enfermedad de EM, es esta incapacidad para contener las reacciones
autoinmunes causadas por las reacciones inmunitarias que involucran proteínas de los
alimentos y agentes infecciosos.

La Dieta Best Bet ha sido formulada sobre la base de la identificación de los alimentos que 
contribuyen a estos dos procesos de enfermedad que provoca la EM y dan como resultado la 
acumulación de discapacidades. En primer lugar, veremos los diversos tipos de alimentos que 
contribuyen a la activación de las células inmunitarias que atacan la mielina, esto incluye tanto 
la ingestión de alimentos nocivos como la deficiencia de alimentos beneficiosos.

Los productos lácteos son muy problemáticos para la EM porque contienen proteínas que se 
parecen mucho a las que contiene la mielina. Las células que atacan la mielina a menudo se 
activan cada vez que las proteínas lácteas se encuentran en el sistema inmunitario. En 
particular, son las proteínas lácteas no la lactosa, azúcar que se encuentra en la leche, las que 
forman parte del proceso de la enfermedad de EM. Dichos productos deben ser excluidos.

Otros alimentos que contienen proteínas que potencialmente pueden activar las células 
inmunitarias que atacan la mielina son los cereales que contienen gluten y las legumbres. Es 
importante destacar que las proteínas de los alimentos generalmente permanecen en el 
intestino y están separadas del sistema inmunitario por la pared intestinal, que forma una 
barrera. Sin embargo, hacen que la pared intestinal se vuelva permeable y permiten que las 
proteínas alimentarias y las bacterias intestinales la atraviesen. Las proteínas que se sabe que 
abren la barrera intestinal se encuentran en los cereales con gluten y en las legumbres.
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Además, la pared intestinal también se daña por la inflamación que a menudo resulta de comer 
alimentos que causan reacciones alérgicas. Una vez que la pared intestinal se abre las proteínas 
alimenticias y las bacterias intestinales, pueden atravesar la barrera y encontrarse con el sistema 
inmunitario donde pueden activar las células inmunitarias que atacan la mielina.

También es importante señalar la existencia de una segunda barrera que ayuda a proteger el 
sistema nervioso central de daños y prevenir enfermedades como la EM. Los vasos sanguíneos 
del cerebro tienen paredes mucho más fuertes que otros vasos sanguíneos del cuerpo. Esta 
defensa fue diseñada para mantener las células inmunes problemáticas y los químicos en el 
sistema circulatorio fuera del sistema nervioso central, donde pueden causar daño. Se 
denomina barrera hematoencefálica y está bien determinado que una barrera hematoencefálica 
dañada es un rasgo característico de la EM.

Al igual que la barrera intestinal, la barrera hematoencefálica se daña y se abre tanto por las 
proteínas del gluten y las legumbres, como por las reacciones inflamatorias que van 
acompañadas de oxidación. Si las células inmunitarias que atacan la mielina están presentes en 
la circulación pueden acceder al sistema nervioso central más fácilmente a través de una barrera 
hematoencefálica dañada.

Otro factor que juega un papel importante en la EM por medio de la salud intestinal es el 
microbioma, que consta de billones de bacterias que viven en el intestino humano. 
Recientemente, los científicos médicos determinaron la importancia de un microbioma 
saludable y cómo un no saludable contribuye a una variedad de enfermedades, incluida la EM. 
Las buenas bacterias intestinales promueven reacciones inmunitarias bien reguladas y 
fortalecen la pared intestinal. Por otro lado, la azúcar refinada y los edulcorantes artificiales que 
se encuentran en muchos productos alimenticios, contribuyen a la aparición de bacterias 
intestinales muy dañinas. Además, una deficiencia de fibra también da como resultado un 
microbioma poco saludable y el crecimiento excesivo de bacterias problemáticas. Las bacterias 
malas son proinflamatorias y aumentan la permeabilidad intestinal y, por lo tanto, son parte de 
la progresión de la EM.
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Otra sustancia que contribuye a la activación de células inmunitarias específicas que atacan a la 
mielina es el sodio que se encuentra principalmente en la sal. La investigación clínica confirmó 
esto, al demostrar que los pacientes con esclerosis múltiple con un alto consumo de sal, 
experimentaron tasas de recaídas y de desarrollo de nuevas lesiones de 3 a 4 veces más altas 
en comparación con los pacientes con esclerosis múltiple con un bajo consumo de sal. La Dieta 
Best Bet recomienda una ingesta diaria de sodio de no más de 1000 mg (1 gramo), lo que se 
aproxima a una ingesta paleolítica. Esto es mucho menor que la ingesta diaria promedio de 
sodio de los canadienses, que es de aproximadamente 3500 mg. En particular, alrededor del 70 
% de nuestra ingesta de sodio proviene de alimentos envasados y comidas en restaurantes. Es 
fundamental leer el contenido de sodio en la etiqueta nutricional de todos los productos 
envasados y reducir en gran medida el consumo de alimentos con alto contenido de sodio. La 
sal de mesa también puede aportar mucho sodio (1 cucharadita = 2350 mg de sodio). Para 
compensar esto, se pueden usar productos "media sal" o "sin sal" que contienen 
principalmente potasio en lugar de sodio.

Ahora podemos ver los nutrientes que respaldan el lado supresor del sistema inmunitario para 
garantizar que funcione bien y mantenga bien controladas las reacciones autoinmunes. Como 
se mencionó anteriormente los alimentos que promueven un microbioma saludable contribuyen 
a una mejor regulación inmunológica. Otros nutrientes que aumentan la regulación 
inmunológica y ayudan a controlar la autoinmunidad son:

Grasas poliinsaturadas omega 3
Se encuentra en peces, animales de libre pastoreo y algunas plantas como el lino.

Antioxidantes
Incluyen una gama de vitaminas, minerales y sustancias especiales que se encuentran en frutas y 
verduras.

Vitamina D
Procede principalmente de la acción de la luz solar sobre la piel y de algunos peces.

Hay una gran cantidad de información científica que demuestra que estos nutrientes son muy 
importantes para mantener una supresión inmunológica que funcione bien. También hay 
abundante información que relaciona las deficiencias de estos nutrientes con la esclerosis 
múltiple.
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5 ESTRATEGIAS PARA PREVENIR O DETENER 
LA EM

La Dieta Best Bet o DBB fue diseñada para llevar a cabo cinco tareas principales, todas 
las cuales potencialmente retrasarán o detendrán la progresión de la enfermedad:

1. Reducir en gran medida la activación de las células inmunitarias sensibles a la mielina
mediante la eliminación de alimentos con proteínas que se parecen mucho a las proteínas
de mielina.

2. Promover la regulación inmunológica para controlar cualquier reacción autoinmune
esporádica mediante el aumento de alimentos y suplementos adecuados.

3. Para reducir o eliminar en gran medida el intestino permeable eliminando los alimentos que
aumentan la permeabilidad; agregando alimentos y suplementos que fortalecen la pared
intestinal.

4. Reforzar la barrera hematoencefálica con alimentos y suplementos que aseguren una fuerte
barrera y eliminando los alimentos que la dañen.

5. Asegurar la presencia de un microbioma saludable al eliminar los alimentos que promueven
el crecimiento de bacterias dañinas y aumentar los alimentos y suplementos con alto
contenido de fibra que respaldan el predominio de las bacterias buenas.
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ELIMINAR
 Alimentos que contienen 
proteínas que tienen el 
potencial de causar 
reacciones autoinmunes y/o 
aumentar la permeabilidad 
intestinal. Estos son:

• Todos los productos
lácteos (por ejemplo,
leche, productos sin
lactosa, queso, yogur).

• Alimentos que contienen
cereales con gluten (por
ejemplo, trigo, centeno o
cebada).

• Legumbres (por ejemplo,
frijoles, soya, maní,
guisantes, judías verdes y
lentejas).

• Cualquier alimento que
provoque una reacción
alérgica determinada por
una reacción corporal o un
análisis de sangre.

• Golosinas, refrescos y
alimentos con alto
contenido de azúcar, así
como alimentos con
edulcorantes artificiales.
Estos alimentos alteran la
flora intestinal, lo que a su
vez puede causar un
intestino permeable y
reacciones inmunitarias
problemáticas.

REDUCIR
• Alimentos que contienen

grasas saturadas. Coma
cortes magros de carne
roja (res, cordero, cerdo)
solo un par de veces a la
semana.

• La ingesta de grasas
poliinsaturadas omega 6
que se encuentran en la
margarina, los aceites para
ensaladas y muchos
productos horneados. Use
aceite de oliva extra virgen
(grasa monoinsaturada)
para el suministro de grasa.

• Cereales sin gluten como
el maíz y la avena. Utilice
principalmente arroz para
los productos de cereales y
cómalos con moderación,
ya que un consumo
elevado puede afectar
negativamente a la flora
intestinal.

• Consumo de alcohol. En el
mejor de los casos, beba
vino y licores con
moderación y evite por
completo la cerveza.

INCREMENTAR
• Una ingesta abundante de

una amplia variedad de
frutas y verduras para
obtener abundante fibra y
antioxidantes.

• Coma pechuga de pollo sin
piel, carne de libre
pastoreo y pescado para
obtener contenido
proteico. Pescados como
el salmón y la caballa
también contienen grasas
poliinsaturadas omega 3,
que son muy beneficiosas.

• Aumentar el uso de aceite
de oliva extra virgen para
cocinar y hornear.

• Tome una variedad de
suplementos para reforzar
la regulación inmunológica,
fortalecer la barrera
intestinal y la
hematoencefálica,
aumentar la capacidad
antioxidante, promover un
microbioma saludable y
evitar deficiencias.

CONCEPTOS BÁSICOS DE LA DIETA BEST BET

Sobre la base de las cinco estrategias para prevenir o detener la EM, los conceptos básicos de 
la Dieta Best Bet consisten en eliminar, reducir y aumentar ciertos alimentos. Consulte la 
sección Estrategias de comidas en las páginas 36 a 50 para obtener una lista más detallada de 
los alimentos que debe evitar y las opciones de sustitución de alimentos.
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• Pescado
• Pollo

•  Vitamina D3
• Omega 3
• Calcio
• Magnesio
• Vitamina B
• Probióticos

•  Almendras, nuez
de la India,
nueces, pecanas,
semillas de
calabaza, semillas
de girasol

•  Una gran
variedad de
frutas y
verduras son
ricas en fibra y
antioxidantes
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PROTECCIÓN CONTRA LA ESCLEROSIS MÚLTIPLE

La esclerosis múltiple es una enfermedad autoinmune que puede resultar en discapacidades 
graves. Debido a que la genética juega un papel importante, los familiares cercanos de las 
personas con EM tienen un alto riesgo. Vale la pena que usen algunas estrategias nutricionales 
simples para reducir y probablemente eliminar el riesgo de EM.

Dos factores nutricionales que están implicados en la EM, dada la abundante información, son 
las deficiencias de vitamina D y aceite de pescado. Los datos de áreas donde las tasas de EM 
varían de bajas a altas indican que un alto suministro de vitamina D, ya sea por la exposición al 
sol o el consumo de pescado, reducirá en gran medida el riesgo.

Las personas con alto riesgo de EM deben asegurarse de tener un alto consumo de vitamina D 
y aceite de pescado. Para los niños de diez años o menos, un suplemento diario de 1000 UI de 
vitamina D y 2 gramos de ácidos grasos omega 3 (10 ml de aceite de pescado) muy 
probablemente brindará protección contra la EM. Para niños mayores de diez años, se 
recomienda un suplemento de vitamina D de 2000 UI y 4 gramos de ácidos grasos omega 3 (20 
ml de aceite de pescado). La forma más conveniente de obtener un suministro adecuado de 
estos dos nutrientes es usar aceite de hígado de bacalao con sabor.

Además de la vitamina D y el aceite de pescado, seguir las estrategias nutricionales de eliminar 
ciertos alimentos también sería útil para prevenir la EM. Además, hemos descubierto que 
cuando todo el hogar apoya y adopta la Dieta Best Bet, es mucho más fácil para el miembro de 
la familia con EM seguirla y mantenerse en buen estado de salud.
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RÉGIMEN DIARIO RECOMENDADO 
DE SUPLEMENTOS

ESENCIALES

• Vitamina D3: 6000–8000 UI
Esto se obtiene mejor de las píldoras no asociadas con la vitamina A.

• Ácidos grasos esenciales omega 3: 5–8 g de EPA+DHA
Esto se obtiene mejor con 1 o 2 cucharadas de aceite de pescado (Carlson es un buen
producto). El aceite de hígado de bacalao también es una opción, pero asegúrese de que el
contenido de vitamina A no supere las 5000 UI. La adición de 1 cucharada de aceite de linaza
puede ser valiosa porque contiene ácido alfa linolénico, un precursor de EPA y DHA.

• Calcio: 400–500 mg

• Magnesio: 300–400 mg

• Complejo de vitamina B: 50–100 mg

• Probióticos: 2 a 4 cápsulas (2 con cada comida)

SUPLEMENTOS OPCIONALES

• Vitamina A: 3000 UI

• Vitamina B12: 1–2 mg

• Vitamina E (natural): 200 UI

• Zinc: 15 mg

• Cobre: 1 mg

• Selenio: 100 mcg

• Yodo: 200 mcg

• Aceite de lino 2–3 gramos
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Preguntas frecuentes
¿Por qué debo considerar el uso de estrategias nutricionales como parte de mi esfuerzo 
general para controlar el progreso de la enfermedad de EM?
Hay una gran cantidad de información científica que relaciona varios factores nutricionales con 
el inicio y la progresión de la EM. Muchos de estos problemas nutricionales relacionados 
pueden abordarse y resolverse fácilmente mediante las estrategias analizadas en este libro. En 
particular, muchas personas han tenido un gran éxito en mantener la EM bien controlada 
mediante el uso de las estrategias nutricionales recomendadas y basadas en la ciencia.

¿Qué tan pronto debo ver resultados positivos de las estrategias nutricionales?
El tiempo que transcurre entre el inicio del uso de las estrategias nutricionales y la observación 
de los beneficios positivos varía mucho de una persona a otra. Muchos reportaron beneficios 
obvios dentro de un mes, mientras que otros tuvieron que esperar entre 6 meses y un año.

¿Puedo comer cualquier producto lácteo?
Los productos lácteos contienen proteínas que activan las células inmunitarias sensibles a la 
mielina y, por lo tanto, cualquier consumo de productos lácteos ayuda a impulsar el progreso 
de la enfermedad de EM. Todos los productos lácteos, desde la leche hasta el queso, el yogur 
y la mantequilla, incluidos los de cabra, deben evitarse por completo en todo momento. 
Cualquier "trampa" en esto puede ser muy problemática. Hay una serie de buenos sustitutos 
de los productos lácteos disponibles. Debo señalar que cuando voy a un restaurante, siempre 
le digo al mesero que tengo alergias y que es muy importante que mi comida esté 
completamente libre de lácteos y gluten.

¿Por qué el gluten es un problema en la EM?
La principal razón por la que el gluten es un problema importante para la EM es que contiene 
proteínas que estimulan la producción de zonulina. La zonulina abre tanto la barrera intestinal 
como la barrera hematoencefálica y el fallo de estas barreras es una parte clave del progreso 
de la enfermedad de EM. Evitar completamente el gluten en todo momento es esencial. En 
particular, una serie de problemas neurológicos están directamente relacionados con la ingesta 
de gluten.
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¿Debo usar sal?
Una variedad de estudios científicos ha demostrado que el exceso de sodio contribuye al 
progreso de la EM. La mejor manera de evitar el exceso de sodio es limitar la ingesta de sodio 
a menos de 1 gramo (1000 mg) por día (la ingesta canadiense promedio es de 3500 mg/día). 
Esto implicará reducir la ingesta de sal tanto como sea posible. La mayoría de los productos 
tienen el contenido de sodio indicado en el paquete y es importante evitar los productos con 
exceso de sodio.

¿Cuánta vitamina D debo tomar?
Uno quiere mantener un nivel de vitamina D en la sangre de 100 a 150 nmol/l (40 a 60 ng/ml) 
para garantizar que todos los sistemas tengan acceso a la vitamina D requerida. Un suplemento 
diario de 4000 a 5000 UI de vitamina D3 debería ser suficiente para la mayoría de la gente y el 
costo es menos de un centavo de dólar canadiense por día.

¿Qué tipos de grasas son mejores para comer?
Hay cuatro tipos diferentes de grasa, dos de los cuales son potencialmente problemáticos y dos 
son de ayuda. Existe evidencia científica sólida de que el exceso de grasas saturadas y omega 6 
contribuye al empeoramiento de la EM. Las grasas monoinsaturadas y la grasa omega 3 son 
beneficiosas para la EM. La clave para la ingesta de grasas es un equilibrio de los cuatro tipos 
de grasas. Para una ingesta razonable de 80 gramos de grasa al día, 40 gramos de 
monoinsaturados (aceite de oliva), 20 gramos de saturados, 13 gramos de omega 6 y 7 gramos 
de omega 3 (principalmente aceite de pescado) es un equilibrio ideal.

¿Cuáles son las mejores fuentes de antioxidantes?
Es importante combatir el exceso de oxidación que forma parte del proceso inflamatorio de la 
EM. Se ha demostrado que la mayoría de las personas con EM tienen deficiencia de 
antioxidantes. La mejor manera de asegurar los antioxidantes adecuados es consumir muchas 
verduras y frutas, cuanto más, mejor. Los suplementos antioxidantes también pueden ayudar.
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¿Cómo puedo asegurarme de tener una buena flora intestinal?
La investigación ha demostrado que los elementos adversos en la flora intestinal son parte del 
proceso de la enfermedad de EM al alterar las respuestas inmunitarias y aumentar la 
permeabilidad de la pared intestinal. Nuestras recomendaciones nutricionales, que incluyen 
prebióticos y suplementos probióticos, asegurarán que se establezca y mantenga una flora 
intestinal saludable.

¿Existen estrategias de prevención para la EM?
Dado que la EM tiene un componente genético, cualquier persona que tenga un familiar con 
EM definitivamente debería buscar formas de reducir el riesgo de EM. La forma más sencilla de 
prevenir la EM es garantizar una cantidad adecuada de vitamina D (4000–6000 UI/día) (1000–
4000 UI para niños) y utilizar otras estrategias nutricionales, como evitar los lácteos y el gluten. 
Asegurar una flora intestinal saludable también reduciría en gran medida la posibilidad de 
desarrollar EM.

¿Cómo evito una pérdida de peso sustancial en la DBB?
Algunas personas experimentan pérdida de peso en la DBB, esto no es un problema siempre 
que se mantenga un peso razonable. Para evitar la pérdida de peso no deseada, se puede 
comer más de los alimentos permitidos (es decir, frutos secos que son ricos en grasas buenas) y 
utilizar más aceite de oliva extra virgen en las verduras.
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Prueba viviente
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Historias de éxito de la Dieta 
Best Bet
Como mencionamos en el prólogo el diagnóstico de EM de nuestro hijo Mathew es lo que nos 
llevó a desarrollar la Dieta Best Bet y comenzar nuestra organización benéfica Direct-MS. 
Estamos muy orgullosos de Mathew por su compromiso con la dieta, el ejercicio y cómo ha 
controlado sus síntomas durante más de 24 años, desde su diagnóstico. Mathew ha decidido 
compartir su historia en todo el mundo para ayudar a otras personas con EM. Ha desarrollado 
el sitio web www.MShope.com, donde se proporcionan gratuitamente las estrategias que ha 
utilizado para vivir una vida sana y libre de medicamentos.

Como cineasta, también realizó un documental ganador de premios llamado Living Proof 
(Prueba Viviente) sobre sus experiencias con la EM y su viaje para encontrar respuestas y 
esperanza. La reacción al documental ha sido extremadamente positiva y Mathew ha recibido 
muchos mensajes conmovedores sobre cómo la película ha tenido un impacto en muchas 
vidas.

Encontrarás muchos testimonios inspiradores en esta sección del libro, escritos por personas 
afectadas por la EM, que se han beneficiado enormemente del uso de las estrategias 
nutricionales. Son estas historias las que nos mantienen motivados para compartir información 
sobre la Dieta Best Bet, esperamos que lo inspiren a implementar y seguir las estrategias 
nutricionales para mantenerse en el mejor estado de salud posible.
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“Mis años de adolescencia estuvieron sobrecargados con la típica comida adolescente
poco saludable. Aunque era un atleta, mi dieta durante la escuela secundaria consistía en 
múltiples refrescos de cola al día, muchos lácteos, alimentos ricos en grasas con grandes 
cantidades de macarrones con queso, sin mencionar enormes cantidades de leche con 
chocolate.

Me diagnosticaron esclerosis múltiple en 1995 cuando tenía 19 años. Un día, mientras pateaba 
una pelota de baloncesto, mi pie se entumeció repentinamente, seguido de sensibilidad 
nerviosa, que rápidamente avanzó hacia mi pecho. Una resonancia magnética posterior reveló 
numerosas lesiones en mi cerebro y columna vertebral.

Las predicciones de mi neurólogo eran vagas y sugerían una discapacidad en mi futuro. Sin 
embargo, enfatizó que no había necesidad de considerar saltar de un puente. En ese momento 
no había productos farmacéuticos disponibles para la EM, por lo que no me enfrenté a la gran 
pregunta de "usar o no usar". En una semana, obtuvimos libros de Roy Swank y Judy Graham y 
un tema común era que la dieta desempeñaba un papel importante en la EM. Esto nos dio el 
primer gran rayo de esperanza.

Mi padre es un científico investigador y se sumergió en la literatura científica de la enfermedad 
para comprender qué impulsa la EM y cómo podrían estar involucrados los factores dietéticos. 
Con base en esta investigación ideó un régimen dietético sustentado en la ciencia, que 
posteriormente se conoció como la Dieta Best Bet. Los conceptos básicos determinan: sin 
lácteos, sin gluten, sin azúcares refinados, sin legumbres, bajo en grasas saturadas, muchas 
verduras y frutas, así como varios suplementos.

Reconocí que solo tenía dos opciones: cambiar radicalmente mi dieta o terminar en una silla de 
ruedas. Felizmente mis síntomas de EM desaparecieron después de aproximadamente 4 meses 
con la dieta y durante los años siguientes, las únicas veces que experimenté el regreso de 
algunos síntomas fue cuando tuve una gripe fuerte. En 1999, mi padre se dio cuenta de que la 
vitamina D era un factor importante en la EM y comencé a tomar 4000 UI al día. Durante los 
últimos 24 años he estado libre de síntomas y tengo que enfatizar "Tienes que ir con todo" y 
que no hay días de trampa.

Para mí, no hay duda de que mis cambios nutricionales han desempeñado un papel muy 
importante para mantener la EM en remisión, pero también agregaría que la condición física y 
la atención plena también lo son. Es TU salud y TU responsabilidad. Está en TI, las decisiones 
que TU eliges son las que marcan el rumbo para TI y TU futuro. Mi papá una vez me dijo: “O 
estás mejorando o estás empeorando”. He tomado la decisión de mejorar cada día y con cada 
comida. Espero que hagas lo mismo.”– Mathew Embry
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“Me diagnosticaron esclerosis múltiple en 2000. Dieciocho años después, corrí el
maratón de Londres impulsado únicamente por la Dieta Best Bet.

En el período previo a mi diagnóstico (1997-2000), estaba experimentando una variedad de 
síntomas desde neuritis óptica hasta "piernas desconectadas", sensaciones de hormigueo y 
fatiga severa. Mi estado de ánimo cambió drásticamente y comenzó la depresión. Cuando logré 
levantar la cabeza de la conmoción y el miedo de lo que estaba sucediendo, comencé a 
investigar sobre la EM y lo que podía hacer personalmente para tomar el control. Los médicos 
solo parecían capaces (y dispuestos) a recetar medicamentos que pretenden tratar los síntomas 
sin hacer referencia a la causa.

En 2000 tuve la suerte de encontrar un médico aquí en Escocia que practicaba la "medicina 
ambiental y nutricional" después de una serie de pruebas, me embarqué en un régimen 
dietético y de suplementos altamente personalizado. Esto tuvo un efecto inmediato de mejorar 
mi estado de ánimo, despejar la "niebla mental", reducir el hormigueo y elevar mis niveles de 
energía. Casi al mismo tiempo, mi esposa encontró el sitio web de Ashton y la Dieta Best Bet. 
Escocia y Canadá son las capitales de la EM del mundo. Mi enfoque personalizado reflejó la 
Dieta Best Bet en todos los aspectos. ¡Tranquilidad en sí misma!

Dos años con el enfoque dietético habían cambiado mi vida. Enfurecido e inspirado por el 
fracaso de la profesión médica (apoyado por muchas organizaciones de "apoyo" de la EM), 
recorrí 1003 millas en bicicleta desde Seattle hasta San Francisco para crear conciencia y 
recaudar fondos para el enfoque dietético de la EM. Tuve el gran placer de invitar a Ashton y su 
esposa Joan a Escocia para hablar sobre su investigación pionera. Ahora se proporciona 
información sobre el enfoque dietético a todos los nuevos pacientes con EM en los hospitales 
escoceses. Este enfoque científicamente auténtico y basado en la evidencia está ayudando a 
establecer la Dieta Best Bet, Direct-MS y MS Hope como una fuente de ayuda para algunos de 
nosotros que vivimos con EM y aquellos que nos apoyan.

Casi 20 años después del diagnóstico, el trabajo de Ashton y la Dieta Best Bet continúan 
manteniéndome, y a muchos otros con los que me he conectado, bien y feliz. La semana pasada 
corrí mi último medio maratón. Ante un diagnóstico devastador, la Dieta Best Bet le permite 
hacer lo más importante de todo: hacerse cargo personalmente de su futuro.”– Alan Caldwell
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“Soy un hombre de 54 años y me diagnosticaron formalmente esclerosis múltiple a la
 edad de 28 años en 1992. Inicialmente, me diagnosticaron EM remitente-recurrente, pero 
pronto progresó a EM progresiva secundaria. Siendo de ascendencia ucraniana, mi dieta se 
basaba en trigo y productos lácteos con abundantes grasas saturadas. En 1996, después de 
leer el ensayo “La Dieta Best Bet”, revisé mi dieta para excluir ciertas proteínas dietéticas. La 
incorporación de la Dieta Best Bet requirió cambios fundamentales en mi consumo de 
alimentos. Fue una gran suerte que mi esposa también aceptara esta estrategia ya que ella era 
la principal preparadora de alimentos. Su compromiso de garantizar que se cumplieran mis 
restricciones dietéticas contribuyó en gran medida a mejorar mi salud e independencia.

Muy pronto después de adoptar el DBB mis procesos digestivos mejoraron considerablemente. 
Logré movimientos intestinales consistentes y adecuados, ya no me atormentaban los gases 
intestinales ni la hinchazón. A las pocas semanas de implementar estos cambios, noté mejoras 
en mi bienestar y habilidades mentales, como la memoria, la comprensión y la agudeza, que 
atribuyo a una reducción en la inflamación de los nervios. Mi fatiga crónica opresiva también se 
redujo significativamente al igual que el entumecimiento que estaba presente en todo mi 
cuerpo.

En general la DBB proporcionó estabilidad en la progresión de la EM. Mis mejoras y estabilidad 
me permitieron volver a la fuerza laboral, después de un paréntesis de tres años y embarcarme 
en lo que resultó ser una familia con tres hijos.

Estaba y todavía lo estoy, obstaculizado por deficiencias que atribuyo al daño de los nervios. La 
revisión de la dieta no ha mejorado las deficiencias de mi pierna derecha que afectan 
profundamente mi movilidad. A pesar de esta incapacidad para caminar correctamente, sigo 
sintiéndome bien y mantengo una perspectiva optimista porque mi enfermedad no ha 
progresado desde que adopté las medidas dietéticas. ”– Nick Topolnyski
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“Tuve mi primera exacerbación de EM en 1997, pero no me diagnosticaron hasta
diciembre de 2015. Mis síntomas antes de comenzar una dieta antiinflamatoria incluían 
entumecimiento, hormigueo, dolor, problemas de visión, dolor en la piel, sensaciones fantasma 
e incontinencia.

Cuando finalmente me diagnosticaron EM, Melissa y yo habíamos pasado diez años juntos 
desarrollando muchos rituales alrededor de la cena. Planeábamos cada comida, la 
preparábamos juntos y siempre comíamos lo mismo. Cambiar mi dieta después de mi 
diagnóstico en el invierno de 2015 significó desafiar nuestros rituales. Al principio, me retiré, 
centrándome en qué alimentos podía y no podía comer, lo hice a expensas de nuestro sentido 
compartido de cenar juntos. A medida que la dieta se volvió más natural, Melissa y yo 
comenzamos a encontrar formas de compartir la cena una vez más. Asamos verduras, hicimos 
sopas y verduras al vapor, de varios tipos. Melissa se adaptó sin abandonar por completo los 
alimentos que necesitaba y amaba y a veces comía cosas que no estaban en su plato. Lo más 
importante, vinimos a disfrutar de la cena juntos una vez más. Comenzar una nueva dieta puede 
parecer un desafío de fuerza de voluntad. Pero también puede desafiar las relaciones y para 
tener éxito en esta dieta ha sido importante para mí tener su apoyo, comprensión y 
compromiso en múltiples niveles.

Después de seguir estrictamente mi dieta antiinflamatoria durante más de tres años, se ha 
convertido en una parte natural y vital de nuestra forma de vida. Resultado de seguir 
religiosamente una dieta antiinflamatoria, reducir el estrés, aumentar el descanso y aumentar 
los niveles de vitamina D: sin nuevas exacerbaciones ni lesiones. Actualmente llevo una vida 
muy activa físicamente y disfruto de plena movilidad. Tengo algunos síntomas residuales de mis 
muchos años de exacerbaciones, pero los veo como parte de lo que soy.”– Spencer Schaffner
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“Pasé mis primeros años de vida en una granja en la zona rural de Ontario, donde 
desarrollé una afición por los productos lácteos y las golosinas azucaradas. Me diagnosticaron 
EM en 1992 a la edad de 24 años mientras realizaba estudios de posgrado. Continué 
consumiendo una dieta altamente inflamatoria y que no cumplía durante muchos años, a pesar 
de que había leído los escritos del Dr. Embry en 1997 más o menos. En ese entonces carecía 
de disciplina y pagué un alto precio con mi salud. Meses después del tratamiento con CCSVI 
(Insuficiencia venosa cerebroespinal crónica) en 2010, muchos de los síntomas típicos de la EM 
regresaron lentamente: niebla mental, fatiga, falta de motivación. Desde que adopté la Dieta 
Best Bet y otros cambios en el estilo de vida, experimenté un cambio importante en los niveles 
de fatiga, una mejor capacidad para pensar, una mayor motivación y capacidad para hacer 
ejercicio. La dieta fue el cambio de juego que necesitaba para ser un yo más saludable.

Siempre me ha impresionado Direct-MS y MS Hope por el asesoramiento gratuito que ofrecen. 
Es fácil vivir una vida saludable y obediente sin gastar cientos o miles de dólares: ¡todo lo que 
se necesita es una pizca de imaginación rociada con una pizca de creatividad!”– Christopher Alkenbrack
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“Me diagnosticaron EM Remitente Recurrente en 1997 a los 21 años. Mis primeros
síntomas incluyeron mielitis transversa que me causó un entumecimiento ascendente, 
comenzando en las almohadillas de mis pies y eventualmente llegando a mis costillas y 
agravando mi nervio frénico causando un dolor abdominal severo. También experimenté dos 
episodios de neuritis óptica más adelante en mi vida y he tenido numerosas recaídas desde el 
diagnóstico. Llegaba a casa de un trabajo de oficina y me dormía en el sofá. Cuando me iba a la 
cama, luchaba por conciliar el sueño y cuando lo hacía, no podía quedarme dormido. Estaba 
cansado todo el tiempo y frecuentemente enfermo. Mi vida familiar se vio afectada. Mis 
amistades se vieron afectadas. Mi sustento se vio afectado.

Quería tan desesperadamente continuar con mi vida, "como siempre". Y eso es lo que les dije a 
todos durante casi 2 décadas. Sí, me diagnosticaron, pero no voy a dejar que eso me frene. 
Pero no era lo de siempre. Fue aterrador. Era incierto. A veces era doloroso y deprimente. Se 
hizo evidente que mis decisiones y la dirección que me habían dado no solo ponían en peligro 
mi salud, sino que, de hecho, yo era una bomba de relojería que se dirigía por un camino muy 
oscuro.

Escuché por primera vez sobre la Dieta Best Bet mientras investigaba alternativas de 
tratamiento en línea y comencé la dieta en 2015. Un mes después de comenzar el programa 
DBB, recuperé mi energía, mi estado de ánimo y mi perspectiva mejoraron, mi esposa desde 
hace 13 años dijo que nunca me había visto mejor. El aspecto más difícil, así como el más 
sorprendente, fue la reacción violenta que enfrenté por parte de amigos, algunos familiares, 
compañeros de trabajo y seguidores de las redes sociales. Parte de la adopción de esta dieta, 
plan de acondicionamiento físico y estilo de vida es poner a prueba la propia determinación. 
Para mí era importante mantener las cosas en perspectiva. No tener queso y productos lácteos 
es más fácil que no poder subir escaleras. Evitar el gluten y los alimentos procesados es mucho 
más fácil que vivir en una silla de ruedas. Ser cuestionado sobre no consumir azúcar refinada o 
comer postre palidece en comparación con no jugar afuera con nuestros hijos; estos son los 
riesgos a los que nos enfrentamos cuando vivimos con EM. Lo sabemos y ahora también 
sabemos que podemos alterar el curso de esta enfermedad, nos lo debemos, se lo debemos a 
nuestros seres queridos.

Nunca es tarde para empezar. Nunca es tarde para ayudar a un ser querido a comenzar. 
Literalmente, no hay inconveniente en seguir este programa comprobado. No exagero cuando 
digo que esta dieta salvó mi vida y mis relaciones. Mis resultados desde que comencé el 
programa DBB hablan por sí solos. Mi puntuación EDSS ha bajado de 3.5 a 2.5 y mis dos últimas 
resonancias magnéticas han mostrado estabilidad y no hay nuevas lesiones. Estoy en el gimnasio 
todos los días, sigo el plan; soy yo mismo otra vez y tengo una perspectiva positiva.”– Mark Bennett



Prueba viviente      33    

“Este julio de 2019 celebraré mis treinta años de EM Primaria Progresiva (EMPP) a los
84 años y con una salud relativamente buena para un hombre mayor. Naturalmente, hay una 
historia detrás de esto. Mis padres emigraron de Polonia y yo nací en Estados Unidos. Yo era un 
niño delgado (ahora un adulto delgado) que inquietaba a mis padres porque en el viejo país ser 
delgado significaba enfermedad. Por lo tanto, me criaron con una dieta típica polaca, alta en 
grasas saturadas, lácteos, huevos, pan de centeno, etc., la cual disfruté.

Aproximadamente una década antes de mi diagnóstico de EMPP me interesé en la dieta 
porque mi nivel de colesterol estaba por encima de 300. Inmediatamente tomé medidas 
correctivas y eliminé los huevos y reduje las grasas saturadas de mi dieta. A medida que 
pasaban los años, eliminé la carne ya que no era sabrosa.

Soy un fanático del ejercicio, de hecho, soy un loco obsesivo, compulsivo y neurótico, y noté 
problemas para caminar después de hacer ejercicio. Y en 1989 me diagnosticaron EMPP. Como 
ingeniero, ahora tenía un problema que tenía que resolver. Mi médico familiar me brindó sabios 
consejos. “No sé nada sobre la EM, pero le aconsejo que trabaje en su bienestar general”. 
Encontrar datos sobre la EM fue un desafío. Me retiré en 1994 debido a un cansancio agotador.

En 1996, Internet comenzó a florecer y me enteré del plan DBB de Ashton Embry y me 
emocioné. Se basa en datos, el sueño de un ingeniero. Adopté el plan, renuncié a mi comida 
favorita, los lácteos y perdí alrededor de 35 libras.

El resto es historia. Con la ayuda de los entrenadores, aprendí a caminar al 99% con un paso 
perfecto de dos millas y pude nadar tres millas sin parar. Recientemente me comuniqué con 
uno de los instructores de acondicionamiento físico senior con mi régimen de ejercicio semanal 
y me preguntó si había terminado. Su respuesta fue sí y sugirió que debería reducir mi ejercicio. 
Reducir mi nado de 1hr a ½hr, reducir las repeticiones de levantamiento de pesas de 50 a 18–
20; el paseo en bicicleta de 45 a 20–25 minutos. Creo que es un plan razonable para un viejo 
con EMPP.

Por último, pienso en la dieta, el ejercicio y la actitud. Y para ser un hombre mayor, me va bien 
y sigo haciendo ejercicio a diario.”– Irwin Mortman
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“En el otoño de 2017, nuestra hija sana y activa tenía 15 años, comenzó a tener
migrañas todos los días y de repente se quedó ciega de un ojo. En los meses siguientes, experimentó la parálisis de 
Bell, una sensación de zapping en la columna vertebral, entumecimiento y debilidad aleatorios que la dejaron 
incapaz de caminar o usar los brazos durante días. Sin antecedentes familiares de EM, no teníamos idea de qué 
esperar con esta enfermedad y estábamos aterrorizados. Estábamos abiertos a cualquier consejo y estábamos 
especialmente interesados en escuchar historias de éxito sobre personas sin síntomas de EM a largo plazo. 
Estábamos decididos a hacer lo que fuera necesario para asegurarnos de que nuestra hija siguiera el mismo 
camino.

Muy pronto encontramos MS Hope y a la familia Embry ya que la película de Matt Embry, 
Prueba Viviente, acababa de debutar en el Festival Internacional de Cine de Toronto. Ver 
esa película nos cambió la vida y literalmente nos dio esperanza por primera vez. Realmente 
apreciamos la cantidad de ciencia detrás de la Dieta Best Bet. Saber exactamente por qué 
tuvimos que eliminar ciertos alimentos hizo que fuera mucho más fácil cumplir con el 
protocolo sin días de trampa.

Estamos extremadamente felices, orgullosos y agradecidos de decir que nuestra hija 
actualmente lleva un año y medio completamente libre de síntomas y recaídas con la Dieta 
Best Bet. Esta dieta le ha devuelto la vida a nuestra hija adolescente. Toda nuestra familia 
ahora sigue el DBB y no tenemos planes de cambiar nuestra nueva forma de comer. La 
salud es un gran motivador.

Gracias a la familia Embry por compartir su conocimiento y protocolo de manera tan abierta 
además gratuita.

No podemos imaginar dónde estaríamos sin ellos.”– Anonymous
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“La Dieta Best Bet es increíble, muy diferente de todos los alimentos que solía comer
antes de dar este paso tan saludable en 2018. Me diagnosticaron EM en 2001 y continué 
comiendo lo que siempre había comido, sin pensar si la comida era buena o mala para mí. Mi 
única regla era si alguna comida era sabrosa, eso era lo que comería. Mi dieta hasta 2018 
incluía muchos productos lácteos, mi chocolate con leche favorito, carnes rojas, legumbres de 
todo tipo como maní y guiso de frijoles y guisantes. También disfrutaba del pan de trigo tibio y 
todo tipo de galletas, waffles, dulces, etc.

Me di cuenta cuando vi el documental PRUEBA VIVIENTE de Matt Embry, de que nunca 
puedes estar seguro de cuándo o si la EM volverá a tu vida. Aprendí que es mejor comer 
alimentos saludables para tener un futuro así y con suerte, sin EM. Empecé con la DBB creando 
mi propio menú ANTI-EM todos los días. Todo el cansancio terrible, el estómago hinchado, los 
mareos, la pesadez en las piernas, etc. han desaparecido de mi vida y llevo más de un año sin 
síntomas o piernas inquietas.

He estado siguiendo estrictamente la Dieta Best Bet y reemplacé todos mis alimentos favoritos, 
pero muy problemáticos, con sustitutos saludables. ¡Reemplacé la leche de vaca con leche de 
almendras/avellanas y la combiné con muesli de trigo sarraceno para un gran desayuno! Mi 
mayor problema fue evitar por completo el azúcar, mi chocolate con leche favorito y el pan de 
trigo. Tuve que cambiar totalmente mi pensamiento, actitud y decirme a mí mismo que 
realmente no necesito mis llamadas "comidas favoritas".

En lugar de chocolate, como frutas frescas dulces y disfruto de jugos de frutas y verduras. 
Cuando tomo té, uso Stevia en lugar de azúcar; evitar el azúcar me ha dado mucha más 
energía. En lugar de carne roja, como más pescado graso y vegetales horneados saludables. 
Reemplacé mis viejos cacahuetes favoritos con avellanas y nueces. También encontré un 
reemplazo maravilloso para mi pan de trigo favorito al hornear mi propio pan sin gluten con 
harina de trigo sarraceno.

Es importante destacar que como todos estos alimentos con moderación, que es otra regla 
saludable para una vida saludable. He descubierto que estos alimentos pueden ser muy 
deliciosos y que las recetas de alimentos saludables son infinitas. ¡Es esencial mantener la fe y 
mantenerse positivo! ¡Notablemente, el pensamiento positivo, como la comida saludable, 
también es curativo!”– Anonymous
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Comenzando
El objetivo de esta dieta es detener el consumo de alimentos cuyas estructuras moleculares son 
tan similares a la mielina de nuestro propio organismo que podrían iniciar el proceso 
autoinmune. Los alimentos que se han identificado como problemáticos incluyen lácteos, 
gluten y legumbres. Los huevos y la levadura están permitidos en cantidades limitadas siempre 
que la persona no muestre ninguna reacción alérgica a ellos. Inicialmente esta dieta parece 
muy limitante en nuestra cultura dietética actual, pero esperamos que los siguientes consejos y 
estrategias faciliten la transición a nuevos hábitos alimenticios.

Evite los alimentos que causan una reacción alérgica
Los alimentos pueden causar una reacción alérgica en el intestino y esto implica la activación de 
células inmunitarias que producen anticuerpos tanto IgE como IgG4. Tales reacciones 
inflamatorias pueden provocar un intestino permeable que da como resultado que fragmentos 
de proteínas de los alimentos pasen al sistema circulatorio, donde pueden causar reacciones 
autoinmunes.

La mejor manera de identificar los alimentos inmunorreactivos es un análisis de sangre ELISA 
(ensayo inmunoabsorbente ligado a enzimas). Esta prueba mide las cantidades de anticuerpos 
IgE e IgG4 que se producen cuando una muestra de sangre se expone a una determinada 
proteína alimentaria. Las ventajas de este tipo de prueba es que no es invasiva (“in vitro”), fácil 
de administrar, relativamente barata y puede cubrir la mayoría de los alimentos comunes. Estas 
pruebas pueden ser facilitadas por un médico naturista o de medicina funcional.
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ALIMENTOS EXCLUIDOS

LACTEOS
Se excluye la leche de vaca y todos los productos lácteos, también los productos sin lactosa. La 
preocupación con los productos lácteos es la fracción proteica de la leche de vaca.

Los fragmentos de proteína láctea se asemejan mucho a partes de proteínas de mielina. Las 
células inmunitarias específicas que atacan las proteínas lácteas también atacan las proteínas 
de mielina. Las proteínas lácteas causan una enfermedad similar a la EM en animales de 
laboratorio.

EVITAR:
• Leche y todos los derivados de la leche
• Lactaid
• Queso
• Manteca
• Queso cottage
• Yogur
• Helado
• Proteínas de leche: es importante leer las etiquetas de los alimentos para asegurarse de

evitar las proteínas de leche.
• Las proteínas de la leche incluyen:

o Caseína
o Lactoalbúmina, lactoglobulina, albúmina bovina y gamma goblin
o Suero, caseinatos, leche en polvo descremada y sólidos lácteos

• La leche de cabra y la leche de oveja y cualquier queso, etc. elaborado con estos también
están excluidos porque también contienen proteínas que deben evitarse.

• La leche de soya no está permitida como sustituto de la leche, ya que se deriva de la soya,
que son legumbres.



GLUTEN
La principal razón por la que el gluten es un problema importante para la EM es que contiene 
una proteína llamada zonulina.
Esta proteína abre tanto la barrera intestinal como la barrera hematoencefálica y la falla de 
estas barreras es una parte clave del proceso de la enfermedad de EM.

En particular, varios problemas neurológicos están directamente relacionados con la ingesta 
de gluten. Evitar completamente del gluten en todo momento, es esencial.

EVITAR:
• Trigo
• Centeno
• Cebada
• Avena
• Harinas blancas y de trigo integral
• Harina Durham
• Triticale
• Búlgaro
• Espelta
• Kamut
• Se debe excluir la harina de soya ya que, al ser de soya, no se puede usar porque es una

leguminosa.
• Cereal: incluso los cereales sin gluten están llenos de azúcar, por lo que es mejor optar por

nueces, semillas y frutas como alternativa para el desayuno.
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LEGUMBRES
Las legumbres pueden contribuir potencialmente al proceso de la enfermedad de la EM de 
dos maneras:

1. Las legumbres contienen proteínas llamadas lectinas y estas proteínas contribuyen a
aumentar la permeabilidad de la pared intestinal. Esto, a su vez, permite que las proteínas
atraviesen la pared intestinal e inicien reacciones autoinmunes.

2. Las legumbres contienen proteínas que se asemejan mucho a las propias proteínas del
sistema nervioso central y que pueden activar las células inmunitarias sensibles a la mielina.

EVITAR:

EL MAÍZ COMO PREOCUPACIÓN
Las personas sensibles al trigo a menudo son sensibles a otros cereales como el arroz, la 
avena y especialmente al maíz. Se recomienda limitar el uso de estos granos. Aunque la 
harina de maíz no contiene trigo ni gluten, se recomienda utilizar otros productos sin gluten. 
El almidón de maíz se usa a menudo como espesante, pero la harina de arrurruz, papa y arroz 
pueden sustituir para este propósito. La importancia de leer las etiquetas para identificar el 
maíz es muy importante ya que se utiliza una variedad de productos: margarina, mezclas para 
hornear, levadura en polvo, dulces, malvaviscos, bourbon y algunos whiskies.

• Todos los frijoles (frijoles adzuki, frijoles negros, frijoles rojos, frijoles mungo, frijoles
blancos, frijoles pintos, frijoles amarillos, habas, garbanzos, judías verdes y judías
blancas)

• Caupí
• Algarroba
• Lentejas
• Guisantes
• Miso
• Maní y mantequilla de maní
• Guisantes chinos
• Guisantes
• Soya y todos sus productos, incluido el tofu: hay muchos productos que contienen soya,

por lo que es importante leer las etiquetas para excluir la soya de su dieta.



RESTRICCIONES DE HUEVO
Los huevos son uno de los alimentos más alérgicos. Si tiene sensibilidad a los huevos, 
restrínjalos.
Deben evitarse los productos que contienen huevos, yema de huevo, clara de huevo, 
albúmina de huevo o albúmina.
Una vez más, es importante leer las etiquetas. Se recomienda usar huevos solo con 
moderación, no más de dos por semana.

RESTRICCIONES DE LEVADURA
La levadura es otro alimento altamente alérgico y debe limitarse si uno es alérgico a la 
levadura.

REDUCIR EL AZÚCAR
Reducir en gran medida toda la ingesta de azúcar. El azúcar promueve el crecimiento y la 
expansión de bacterias intestinales malas en el microbioma. Un microbioma no saludable 
aumenta la permeabilidad intestinal y también fomenta reacciones inmunitarias 
proinflamatorias.

REDUCIR LA SAL
Se ha demostrado que la ingesta elevada de sodio es proinflamatoria y está asociada con la 
EM. La sal de mesa es la principal fuente de sodio y se encuentra en muchos alimentos 
envasados. Asegúrese de que su consumo de sodio no supere los 1000 mg/día. En particular, 
la ingesta promedio en América del Norte es de 3500 mg/día.

ASPARTAMO Y OTROS EDULCORANTES ARTIFICIALES
Está bien establecido que los edulcorantes artificiales son muy perjudiciales para el 
microbioma y dan como resultado un intestino permeable e inflamación.
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MANTEQUILLA Y GRASA
Un equilibrio adecuado de los cuatro tipos de grasa es muy importante para establecer un 
sistema inmunológico bien regulado. Es importante mantener bajo el consumo de grasas 
saturadas.

EVITAR:
•La mantequilla y la manteca de cerdo deben evitarse por completo, ya que
son grasas saturadas puras.
•Se debe evitar cualquier producto con grasas trans, que son altamente
inflamatorias.

Alternativas a la mantequilla
El mejor tipo de grasa para cocinar es el aceite de oliva extra virgen, que es principalmente 
grasa monoinsaturada y es un buen regulador inmunológico. La margarina se puede usar con 
moderación y debe contener principalmente omega 6 y grasas monoinsaturadas. Muchas 
margarinas contienen productos lácteos y deben evitarse estrictamente. Hay algunas 
margarinas sin lácteos. También se pueden usar aceite de semilla de lino, aceite de nuez, 
aceite de canola, aceite de semilla de mostaza y aceite de aguacate, pero no son adecuados si 
se calientan demasiado para crear grasas trans.

BEBIDAS, ALIMENTOS Y ADITIVOS EXCLUIDOS

EVITAR:
• Bebidas que contienen malta:
o Postum
o Ovaltino
o Cervezas claras y oscuras
• El whisky y la cerveza contienen

gluten.



LIMPIANDO LA COCINA

Una vez que se haya comprometido a adoptar la dieta hay algunas estrategias clave 
que son muy útiles.

• Retire todos los comestibles y productos que no son aptos para la dieta de su cocina:
gluten, lácteos, legumbres y cualquier alimento que provoque reacciones alérgicas.

• Cuando vaya de compras, no compre artículos que no estén en la dieta Best Bet, para que
no se sienta tentado con estos alimentos en la casa.

• Si debe cocinar para otros en el hogar, tenga su propia alacena para almacenar alimentos
que cumplan con los criterios de la dieta.

• Visite una tienda local de alimentos saludables y su supermercado favorito y busque
productos que sean aptos para la Dieta Best Bet. Te sorprenderá gratamente la variedad de
productos que hay.
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Sustitutos de alimentos
Es importante eliminar por completo los alimentos que se discutieron anteriormente. Para 
ayudar con esto, hemos enumerado algunos sustitutos de alimentos aceptables para los 
alimentos comunes que se deben evitar, como los lácteos, el gluten y las legumbres. Dichos 
productos sustitutos se pueden encontrar en las tiendas naturistas y a veces, en las principales 
tiendas de abarrotes.

Como se enfatizó, todos los productos lácteos (vaca, cabra, sin lactosa) deben evitarse 
estrictamente. Los sustitutos aceptables de la leche de vaca incluyen la leche de almendras, la 
leche de arroz y en menor medida, la leche de coco. Los buenos sustitutos del queso son 
numerosos productos a base de tapioca elaborados por Daiya. Varios sustitutos del queso 
parmesano no lácteos se encuentran en las tiendas naturistas. Asegúrese de revisar las 
etiquetas para asegurarse de que no haya lácteos ni soya en ninguno de los productos que 
encuentre.

Los sustitutos del helado a base de lácteos están ampliamente disponibles e incluyen base de 
arroz y coco. Evite los productos de helado a base de soya y siempre verifique los ingredientes 
de un producto aparentemente adecuado.

El yogur es un alimento útil dadas sus cualidades probióticas. Se deben evitar los yogures a 
base de lácteos, pero los yogures a base de coco, almendras y anacardos están apareciendo 
por todas partes. Es importante destacar que contienen la misma gran "bacteria saludable".

El gluten que se encuentra en el trigo, la cebada y el centeno, se localiza en muchos productos 
y es fundamental leer siempre las etiquetas de los ingredientes para evitarlo. En particular, 
existen buenos sustitutos para los productos comunes que contienen gluten. Los productos a 
base de arroz, desde panes hasta pastas y masas de pizza, están ampliamente disponibles en 
las tiendas naturistas y de abarrotes. Las harinas sin gluten son fáciles de conseguir y es mejor 
evitar las que son a base de maíz.

Un buen reemplazo para la salsa de soya (producto de leguminosas a menudo con gluten) son 
los aminos de coco, una deliciosa salsa sin soya y sin gluten hecha de savia de coco. Tiene un 
sabor oscuro, rico, salado y ligeramente dulce.

Otro producto de leguminosas que debe evitar es la mantequilla de maní, excelentes 
sustitutos son la mantequilla de almendras y de anacardos, que se encuentran en las tiendas 
naturistas y de abarrotes.



Cualquier persona con alergia al huevo debe usar un sustituto de huevo comercial. Por 
ejemplo, uno común está hecho de una mezcla de almidón de papa, harina de tapioca y 
agentes leudantes. Estos productos se encuentran principalmente en tiendas naturistas.

Como se discutió anteriormente, es importante tener una ingesta moderada de sodio (Na) 
(<1000 mg/d). La sal de mesa (NaCl) es la principal fuente de sodio y es importante leer las 
etiquetas que generalmente incluyen el contenido de sodio de un tamaño de porción. Una 
forma de ayudar con esto es usar un producto de sal a base de potasio. Varias hierbas, especias 
y pimienta de limón también se pueden usar como sustitutos al cocinar.

ALTERNATIVAS A LA LECHE

Leche de arroz
Se puede utilizar como un buen sustituto lácteo una leche no láctea y sin grasa derivada del 
arroz. Es ligera y naturalmente dulce, se puede utilizar con éxito en la mayoría de las recetas. 
Para algunos, la leche de arroz procesada puede ser un problema porque se puede filtrar con 
una enzima de cebada.

Leche de almendras
Una alternativa a la leche sabrosa y nutritiva. Es baja en calorías, azúcar, alta en calcio, vitamina 
E y vitamina D. Puede usar la leche de almendras de la misma manera que usaría la leche de 
vaca normal.

Leche de coco
El líquido que sale de la pulpa rallada de un coco maduro. La opacidad y el rico sabor de la 
leche de coco se deben a su alto contenido de aceite, que es grasa saturada. Lo mejor es 
limitar la leche de coco debido a su alto contenido de grasas saturadas.

Leche de Avellana
Una alternativa a base de plantas que no contiene gluten, lactosa, soya y no contiene grasas 
saturadas.
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HARINAS SIN TRIGO Y SIN GLUTEN

Hay una gran variedad de harinas sin gluten para elegir. La mayoría se puede encontrar en 
tiendas naturistas y supermercados. Esperamos que la siguiente información sea un recurso 
para aquellos que elijan hornear. Para algunas personas, todos los granos pueden ser 
problemáticos.

Harina de Amaranto
Las semillas de esta planta se muelen en harina. Tiene un alto contenido en fibra, proteínas, 
calcio y hierro. Esta harina tiene un sabor natural a nuez. Se puede utilizar para hornear pan.

Harina de arrurruz
Esta raíz se muele en harina blanca fina en polvo. Se utiliza como espesante en salsas y no 
tiene sabor.

Harina de arroz integral
Esta harina proviene del arroz integral y contiene el “salvado” del arroz. Por contener el 
salvado del arroz, ofrece más nutrientes como hierro, calcio, niacina y tiamina que la harina de 
arroz blanco. Debido al aceite que contiene, esta harina debe refrigerarse.

Harina de trigo sarraceno
Aunque tiene trigo en el nombre, esta harina no contiene gluten. Tiene un sabor fuerte y se 
puede usar en combinación con harina de arroz para hacer panqueques y otros productos 
horneados.

Mandioca
Tiene un alto contenido de almidón, no contiene gluten y se usa a menudo para espesar 
recetas. La harina de yuca se puede utilizar como sustituto 1:1 en recetas de otras harinas.

Mijo
Esta harina se cosecha de una antigua hierba silvestre. Cuando se cocina, el mijo se parece 
mucho al arroz y se puede usar exactamente como guarnición de “almidón”, en sopas, como 
cereal caliente, etc. El mijo sabe mejor si lo prepara de la siguiente manera: se descascarará 
cuando lo compre y se verá como un pequeño alpiste. Lavar primero en un bol, escurrir y dejar 
secar. Luego calienta una sartén seca y tueste a fuego alto, revolviendo para que todo se 
tueste y no se queme. Este paso mejora el sabor. La proporción de mijo a agua es por 1 taza 
de mijo agregar 3 tazas de agua. Caliente el agua hasta que hierva, agregue lentamente el 
mijo tostado, si lo agrega todo de una vez, se desbordará, vuelva a hervir, reduzca el fuego y 
cocine en una olla tapada unos 40 minutos hasta que el agua se absorba por completo. Los 
pequeños granos se abren como palomitas de maíz y se verán casi como arroz cocido 
esponjoso.



Harina de papa
Esta harina no es lo mismo que la fécula de papa. Está hecha de papas cocidas, secas y molidas. 
Se utiliza como espesante pues agrega humedad a los rebozados y la masa para evitar que se 
desmorone.

Quinoa
Esta harina es originaria de América del Sur. Tiene un sabor amargo y es una muy buena fuente 
de proteína. Contiene más valor nutricional que la mayoría de los cereales que contienen 
gluten. Por su sabor amargo se usa en pequeñas cantidades en productos horneados.

Harina de tapioca
Esta harina aporta la textura esponjosa a los panes sin gluten. Es una harina blanca y blanda 
que proviene de la raíz de yuca. Esta harina no aporta ningún sabor a la repostería.

Harina de arroz blanco
Es una harina para todo uso, sin gluten. Se utiliza para hacer pan, galletas y muffins y se puede 
usar como espesante. Proviene de la molienda de arroz pulido, lo que la hace bastante sosa.
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SUSTITUTOS DEL ARROZ Y LA PASTA

Aunque el arroz y la pasta de arroz son aptos para la Dieta Best Bet, siempre es mejor 
reducir los carbohidratos y agregar más vegetales. Aquí hay algunos sustitutos deliciosos:

Arroz de Coliflor
Se puede utilizar para prácticamente cualquier platillo que requiera arroz integral o 
blanco.

Cómo hacer arroz con coliflor
1. Lave y seque completamente 1 cabeza grande de coliflor, luego retire todas las hojas y el

corazón.

2. Si usa un rallador de caja, corte la coliflor en trozos grandes y use los agujeros medianos
para rallar en forma de arroz. Si usa un procesador de alimentos, córtelo en trozos pequeños
y use el rallador para la coliflor.

3. Opcional: Transfiera a una toalla limpia o toalla de papel y presione para eliminar el exceso
de humedad, que puede hacer que su plato se empape.

4. Una vez que tenga su arroz de coliflor, es fácil de cocinar o disfrutarlo crudo. Simplemente
saltee en una sartén grande a fuego medio en 1 cucharada de aceite. Cubra con una tapa
para que la coliflor se cocine al vapor y se vuelva más tierna. Cocine por un total de 5 a 8
minutos, luego sazone como desee (como con aminos de coco o sal y pimienta).

5. Use arroz de coliflor en recetas que requieran arroz, como salteados o arroz frito. Guarde las
sobras en el refrigerador hasta por 5 días. Puede guardar el arroz de coliflor crudo en el
congelador hasta por 1 mes.

Fideos De Calabacín (Zoodles)
Un fideo sabroso que se puede utilizar para numerosas recetas saludables sin gluten. Puedes 
hacerlos con un espiralizador, un pelador de juliana o una mandolina.

Cómo hacer zoodles
1. Con un espiralizador

Simplemente corta los extremos de un calabacín, colócalo junto a la hoja y gira. En
menos de 8 segundos habrás cortado en espiral todo el calabacín. Otras verduras que se
pueden convertir en "fideos" son las zanahorias, las papas, las manzanas y las peras.



2. Pelador en juliana
Un pelador de juliana es un pelador con dientes dentados.

3. La mandolina
La mandolina crea fideos en juliana que son un poco más gruesos que al hacerlos con un
pelador, pero lo corta en la mitad del tiempo. La mandolina crea la mejor pasta plana de
calabacín y te permite variar el grosor.

Cómo cocinar fideos de calabacín
Los calabacines se componen de 95 por ciento de agua. Cuando los cocina, puede 
terminar con un lío de fideos aguados y empapados, solo por cocinar un minuto más. 
Cuando estás cocinando zoodles, la intención es simplemente calentarlos y no realmente 
"cocinarlos".

1. Coma fideos de calabacín crudos
La mejor manera de obtener los fideos más crujientes y al dente es mantenerlos crudos.
Mezcla con tus ingredientes favoritos y sirve. Por ejemplo, los zoodles se pueden mezclar
con salsa fría de aguacate y pepino o salsa pesto. Si su calabacín está a temperatura
ambiente, simplemente mezcle los fideos con una salsa picante, como una salsa de
espagueti para calentarlos a la temperatura perfecta.

2. Cómo cocinar fideos de calabacín en el microondas
Coloque los fideos de calabacín en un plato apto para microondas y cocine por un minuto.
Dependiendo de la cantidad de fideos utilizados, es posible que los fideos deban cocinarse
por más tiempo, en intervalos de 30 segundos para evitar que se cocinen en exceso. Luego,
divide los fideos en platos para servir y cubre con tu salsa favorita.

3. Cómo saltear fideos de calabacín
Agregue una cucharada de aceite de oliva o aceite de aguacate a una sartén y saltee de 1 a
2 minutos.

4. Cómo hervir fideos de calabacín
Hierva una olla con agua, agregue los fideos de calabacín y cocine por un minuto. Una vez
que los fideos se hayan cocinado, escúrralos en un colador y séquelos con una toalla de
papel y estarán listos para servir.
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Calabaza espagueti
La base perfecta para platillos como lasaña, pastas, sopas y más.

Cómo cocinar calabaza espagueti
1 calabaza espagueti grande
1 cucharada de aceite
Una pizca de sal de mar

1. Precaliente el horno a 400°F y cubra una bandeja con borde o una charola para hornear con
papel pergamino o papel de aluminio.

2. Cocine la calabaza espagueti en el microondas de 2 a 3 minutos para que se ablande antes
de cortarla. Con cuidado, corte la calabaza espagueti por la mitad a lo largo, con un cuchillo
afilado.

3. Use una cuchara para helado (o una cuchara afilada) para raspar las tiras.

4. Pintar el interior con aceite y espolvorear con sal. Coloque el lado cortado hacia abajo en
una bandeja para hornear. Asar durante 45 minutos o hasta que un cuchillo perfore
fácilmente la piel y la carne. Retirar del horno y reservar.

5. Para una calabaza más húmeda omita el aceite y en su lugar agregue suficiente agua para
cubrir el fondo de su bandeja para hornear o charola; hornee a 400°F hasta que un cuchillo
perfore fácilmente el exterior (alrededor de 35 a 45 minutos).

6. Una vez que esté ligeramente fría, voltee la calabaza con la carne hacia arriba y use un
tenedor para raspar las tiras.

7. Luego agrega salsa de tomate, aderezo para ensaladas, pesto o cualquier otra salsa a su
elección. O también puede cubrir la calabaza espagueti con un curry o estofado de coco,
como lo haría con el arroz.



Cortar
Dividir los ingredientes en trozos de tamaño 
uniforme.

Cremar
Combinar dos mezclas para que parezcan 
una sola. Al batir la mantequilla y el azúcar 
juntos, lo haces en el aire para que tu 
cocción sea más liviana.

Dado
Cortar en cuadrados pequeños para una 
cocción pareja. El tamaño varía según la 
receta, pero generalmente oscila entre un 
cuarto y dos pulgadas.

Doblar
Mezclar suavemente una mezcla más ligera 
con una más pesada para conservar el 
volumen y la ligereza. Use una cuchara 
grande, revuelva una cucharada de la mezcla 
más ligera, a menudo claras de huevo, en la 
base para aligerarla luego corte e incorpore 
la mezcla restante. En las cocinas 
profesionales, los chefs suelen utilizar las 
manos.

Olla instantánea
La olla instantánea es una olla de cocción 
múltiple que hace el trabajo de una olla de 
cocción lenta, una olla a presión eléctrica, 
una olla arrocera, una vaporera, una 
yogurtera, una sartén para saltear/dorar y 
una olla para calentar. Acelera la cocción de 
2 a 10 veces y produce alimentos saludables 
y nutritivos. La olla instantánea Instant Pot 
fue utilizada durante la elaboración de las 
recetas de este libro

Términos de cocina
Aquí hay una lista muy básica de términos y 
técnicas de cocina para que sea más fácil 
preparar recetas exitosas.

Hornear
Cocinar con calor seco en un horno. 
Técnicamente, asar se refiere a carne o 
verduras, mientras que hornear se refiere a 
guisos, panes y cosas dulces.

Batir
Combinar bien los alimentos para incorporar 
aire hace las mezclas más ligeras. Use una 
batidora eléctrica, un batidor o una cuchara 
de madera, dependiendo de los ingredientes.

Blanquear
Sumergir una verdura o fruta en agua 
hirviendo durante un minuto, escurrir y 
sumergir en agua helada para detener la 
cocción. Ahora están listos para una segunda 
cocción.

Mezclar
Combinar suavemente varios ingredientes ya 
sea a mano o en un procesador de alimentos 
o licuadora.

Hervir
Llevar líquido hasta el punto en que se 
formen burbujas grandes y se pueda ver 
vapor.
Usa el nivel de calor más alto.

Cocer a fuego lento
Cocinar carnes, pescados o verduras en 
líquido en una cacerola pesada con una tapa 
pesada generalmente en la estufa.
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Juliana
Cortar en longitudes del tamaño de un 
fósforo. Una mandolina es útil para esto.

Desmenuzar
Picar los ingredientes en trozos pequeños.

Escalfar
Escalfar ablanda los alimentos y los mantiene 
húmedos. Coloque la comida en una cacerola 
sobre la estufa y sumerja la comida en un 
líquido sin grasa añadida (agua, jugo o caldo, 
por ejemplo). Cubra la cacerola y cocine a 
fuego lento el líquido (nunca hierva el líquido 
rápidamente). Se pueden agregar hierbas al 
líquido para darle sabor. Para crear una salsa, 
retire la comida escalfada y reduzca el líquido 
de escalfado y este se puede espesar con un 
agente espesante tal como harina de arroz. 
Los huevos, el pescado y otros ingredientes 
tiernos a menudo se escalfan para que no se 
rompan.

Reducir
Hervir un caldo o salsa para obtener el 
máximo sabor. Las mejores reducciones se 
hacen con caldo casero, pero si no tienes, usa 
una versión baja en sal. La salinidad aumenta 
a medida que se reduce un líquido.

Abrasar
Dorar la carne en una sartén caliente con 
aceite caliente a fuego alto para sellar los 
jugos. Solo toma un par de minutos por lado. 
Luego, la receta se termina en el horno o en 
la parte superior de la estufa.

Hervir a fuego lento
Cocer en líquido justo por debajo del punto 
de ebullición. Las burbujas son pequeñas y 
hay muy poco vapor.

Saltear
El salteado es un método de cocción rápido, 
que sella la superficie y dora los alimentos. La 
idea básica es dorar rápidamente el exterior 
de la comida con calor y aceite. Use una 
sartén grande de lados poco profundos a 
fuego medio a alto. Agregue una pequeña 
cantidad de aceite y caliéntelo (no deje que 
humee). Si los alimentos se doran demasiado 
rápido, agregue con cuidado una o dos 
cucharadas de agua y continúe cocinando 
hasta que el agua se evapore. Revuelva los 
alimentos o agite la sartén con frecuencia 
para evitar que los alimentos se peguen. El 
salteado antiadherente minimiza el uso de 
aceite. El uso de una sartén antiadherente le 
permite saltear el pescado en unas gotas de 
aceite.

Cocción Lenta
Una vez que la comida va a la olla, la comida 
se cocina muchas horas, a veces hasta 12, 
según la receta. Puede dejar la olla de 
cocción lenta funcionando mientras está fuera 
de casa todo el día. Los ingredientes se 
cocinan a fuego lento hasta que estén ricos, 
suaves y extremadamente tiernos.

Cocción con Wok
La cocción con wok se puede usar para 
saltear y luego cocinar al vapor. Para saltear, 
caliente 2 o 3 cucharaditas de aceite de oliva 
en un wok a temperatura alta. Saltee el pollo, 
el pescado o la carne en rodajas durante 2 a 3 
minutos, luego baje el fuego e introduzca las 
verduras, comenzando con las verduras que 
requieren más cocción. Saltee las verduras 
brevemente, luego agregue una pequeña 
cantidad de agua o caldo al wok y cúbralo 
con una tapa para terminar la cocción al 
vapor.



Equivalentes métricos
Volumen
¼ cucharadita = 1 ml
½ cucharadita = 2 ml
1 cucharadita = 5 ml
1 cucharada = 15 ml
¼ taza = 60 ml
⅓ taza = 75 ml
½ taza = 125 ml
⅔ taza = 150 ml
¾ taza = 175 ml
1 taza = 250 ml

Peso
1 oz = 30 g
2 oz = 55 g
3 oz = 85 g
4 oz = 115 g
5 oz = 140 g
6 oz = 170 g
7 oz = 200 g
8 oz = 250 g
16 oz = 500 g
32 oz = 1000 g

Temperaturas de horneado
250°F = 120°C
275°F = 140°C
300°F = 150°C
325°F = 160°C
350°F = 180°C
375°F = 190°C
400°F = 200°C
425°F = 220°C
450°F = 230°C
475°F = 240°C
500°F = 260°C

Al vapor
Cocer al vapor es un método deseable de 
cocinar verduras, usando una canasta de 
acero inoxidable en una olla tapada o 
vaporeras de bambú (apiladas en un wok o 
sartén). La mayoría de las verduras y el 
pescado se cocinan al vapor en menos de 10 
minutos. Los alimentos al vapor conservan sus 
vitaminas y minerales, así como sus sabores y 
colores. Necesitas una olla tapada que 
contenga agua hirviendo. Los ingredientes se 
colocan en la canasta de acero de 2 a 3 
pulgadas por encima del agua. Es importante 
mantener el nivel del agua, por lo que 
cuando cocine platos durante más tiempo, el 
nivel del agua debe controlarse de vez en 
cuando.

Rayar cítricos
Para quitar la piel de los cítricos sin médula 
blanca puede usar con un rallador o un 
rallador microplano.
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Listo para crear estrategias
Una vez que uno se familiariza con los alimentos que se deben excluir, es hora de crear una 
estrategia de comidas que se adapte a su estilo de vida. Esta sección le proporcionará varias 
estrategias y consejos para comenzar.

Cambiar a esta dieta llevará tiempo y es importante comprender su propia relación personal 
con la comida. Algunas personas viven para comer y disfrutan de la experiencia de los 
alimentos, mientras que otras solo comen para vivir. Se espera que una vez que usted y sus 
seres queridos entiendan los principios científicos de esta dieta, todos trabajarán juntos para 
crear comidas deliciosas y aptas para la EM. La comida a menudo se ha visto como una forma 
de mostrar amor. Qué mejor manera de mostrar amor a los seres queridos que crear una dieta 
que funcione mejor para su cuerpo.

Sigue una sección de recetas, afortunadamente, hay muchos productos alimenticios en el 
mercado que hacen que esta dieta sea fácil de seguir. Leer las etiquetas de varios productos 
hará posible agregar muchos ingredientes comprados en la tienda para su planificación de 
comidas. Con algunas sustituciones, se pueden usar muchas de sus recetas favoritas.



RECOMENDACIONES

Tomará algunos meses explorar los ingredientes y los alimentos básicos de esta dieta, pero una 
vez que se sienta cómodo, será como cualquier otra preparación de comida. Podrás organizar 
tu cocina para satisfacer tus necesidades y comprar para asegurarte de tener todo a mano. 
Muchos de los elementos esenciales se pueden encontrar en los grandes supermercados o en 
su tienda local de alimentos saludables.

Cambiar a la Dieta Best Bet requerirá planificar con anticipación para tener a mano los 
alimentos necesarios para preparar comidas fácilmente.

CONSEJOS
1. Es importante planificar con una semana completa de anticipación antes te realizar las

compras en el supermercado. Puede ser útil hacer un plan de comidas para cada día de la
semana y luego desarrollar una lista de compras basada en las comidas individuales.

2. La repetición es el enemigo de apegarse al plan a largo plazo. Es importante tener variedad
y pequeños cambios que pueden tener un efecto positivo y duradero en el seguimiento de
la dieta.

3. Nunca vayas de compras al supermercado con el estómago vacío. Comprar en ese estado a
menudo conducirá a malas decisiones de adquisición. Cumplir con su lista de compras
evitará que esos alimentos no deseados entren en su cocina.

4. Algunas personas reservan algo de tiempo durante los días de descanso para preparar la
comida de toda la semana, para congelarla o tener algunos alimentos preparados, para
aliviar la presión de la preparación de alimentos entre semana.

5. Cuando prepare la cena le recomiendo que cocine el doble de la cantidad, para que pueda
usar las sobras para el desayuno o el almuerzo del día siguiente o congelar para futuras
comidas.

6. La planificación de alimentos muestra una variedad de desayunos, sin embargo, hemos
descubierto que es más fácil seguir con el mismo desayuno todas las mañanas. Mantenlo
simple con un batido o una mezcla de frutas y frutos secos, luego los fines de semana
puedes probar algo más complejo, cuando tengas más tiempo.

7. Si se da cuenta de que está perdiendo peso, aumente el tamaño de las porciones según las
necesidades calóricas individuales.
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IDEAS DE COMIDAS

Observar la lista de alimentos excluidos puede dejarlo preguntándose qué puede comer, sin 
embargo, no se preocupe ya que hay muchos alimentos saludables y deliciosos incluidos en la 
Dieta Best Bet. Aquí hay algunas ideas y ejemplos de los alimentos saludables que puede 
disfrutar a lo largo del día.

EJEMPLO DE PLAN DE ALIMENTACIÓN 
SEMANAL

Uno de nuestros principales objetivos al crear este libro de cocina es mostrarle que comer 
sano no tiene por qué ser restrictivo. Este es un ejemplo de cómo sería un plan de comidas 
semanal de la Dieta Best Bet. Una vez que se familiarice y se sienta cómodo con las muchas 
recetas de este libro, puede cambiar sus planes de comidas para comer comidas deliciosas y 
nutritivas todos los días mientras se siente genial.

Después de hojear las recetas de este libro, continúe y cree sus propios planes de comidas. 
Repetir estos planes semanalmente durante algunos meses creará hábitos y con suerte lo 
ayudará a mejorar su salud.

DESAYUNO COMIDA CENA BOCADILLOS
• Fruta (fresas, arándanos,

frambuesas, melón,
moras)

• Sobrante de proteína de
la noche anterior (pollo
o pescado)

• Batidos

• Galletas de arroz con
mantequilla de
almendras

• Frutos secos y semillas
(almendras, nueces,
nueces de macadamia,
pecanas, anacardos,
pistachos, avellanas,
piñones, castañas,
nueces de Brasil,
semillas de calabaza,
semillas de girasol)

• Fruta fresca

• Verduras crudas con
salsa o guacamole
(zanahorias, apio,
tomates Cherry,
champiñones, brócoli,
pepinos, coliflor)

• Rebanadas frías de
pechuga de pollo sin
piel o carne magra

• Nueces o semillas

• Fruta seca

• Mix que incluye una
mezcla de frutos secos,
semillas y frutos secos

• Cecina de res o pavo

• Ensaladas (utilice una
variedad de verduras y
carnes: atún, salmón,
pollo)

• Fruta

• Sopa

• Vegetales frescos

• Sándwiches con pan sin
gluten o wrap sin gluten

• Pescado (salmón, atún,
tilapia, lenguado,
halibut)

• Pollo

• Mariscos (camarones,
vieiras, langosta,
cangrejo)

• Verduras al vapor o
asadas (brócoli, coliflor,
espinacas, papas,
chirivías, zanahorias)

• Ensalada

• Pasta de arroz con salsa
de tomate

• Salteado con arroz o
fideos de arroz
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• Batido

• Salmón
ahumado o
restos de
proteínas de
la cena de la
noche
anterior

• Té, café o
aguaD
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*Recuerde incluir refrigerios entre comidas, como frutas frescas, verduras, mezcla de frutos secos (nueces, semillas, 
frutos secos, etc.), galletas saladas sin gluten o cecina entre comidas. Esto mantendrá tu energía alta, aumentará los 
nutrientes y evitará que tengas antojos de los alimentos que has eliminado.
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• Tazón de
bayas frescas
(arándanos,
frambuesas,
fresas)

• Proteína
sobrante de
la cena de la
noche
anterior

• Té, café o
agua

• Mezcla de
frutos secos
con una
mezcla de
frutos secos,
semillas y
frutos secos

• Plátano o
naranja

• Té, café o
agua

• Tazón de
arándanos,
ciruelas pasas

• Pan de arroz
tostado o
galletas de
arroz con
mantequilla
de almendras
o anacardos

• Té, café o
agua

• Batido

• Pan de arroz
tostado con
aguacate

• Té, café o
agua

• Salchichas
de pollo o
ternera sin
gluten

• Huevos (si
se toleran)

• Fruta

• Té, café o
agua

• Wafles sin
gluten

• Tocino

• Fruta

• Té, café o
agua

• Cena de
pollo o asado
sobrante

• Verduras
frescas o
ensalada

• Frutas y
nueces

• Sopa de
brócoli y
tomate (página
78)

• Fruta

• Rollos de
ensalada
sobrantes

• Fruta

• Sobras de
salteado

• Fruta

• Ensalada con
muchas
verduras de
hoja verde y
verduras
*opción de
agregar
proteína
(salmón
enlatado, atún,
sobras de
pescado o
pollo)

• Fruta

• Sándwich de
atún o pollo
en un
panecillo sin
gluten o una
envoltura sin
gluten

• Vegetales
frescos

• Fruta

• Pollo asado
(comprado
en la tienda)

• Verduras
frescas o
ensalada

• Fruta

• Salmón en
miel de maple
(página 117)
*preparar
salmón extra
para
desayunar al
día siguiente)

• Verduras
asadas

• Papas
rostizadas

• Fruta

• Rollos de
ensalada con
pollo o
camarón
(página 167)
*preparar
extra para el
almuerzo del
día siguiente

• Fruta

• Verduras
salteadas con
pollo o
camarón
(página 169)
*preparar
extra para el
almuerzo del
día siguiente

• Fruta

• Lucio con
ajo y limón
(página 114)
*preparar
pescado extra
para el
almuerzo del
día siguiente

• Verduras
asadas

• Ensalada
básica de
verduras
(página 88)

• Fruta

• Salir a cenar
(por ejemplo,
pollo al curry
y arroz en un
restaurante
tailandés)

• Sopa de
verduras en
Instant Pot
(página 197)
*agregue
pollo a la
sopa si quiere
una proteína

• Ensalada de
verduras
básica
(página 88)

• Fruta

• Carne asada
o pollo asado
al horno
*hacer extra
para
desayunos y
almuerzos
durante toda
la semana

• Papas
rostizadas

• Espárragos
u otra verdura

• Ensalada

• Crumble de
manzana
(página 234)
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EJEMPLO DE LISTA DE COMPRAS

Carne
 Pechuga de pollo

  Pollo asado
comprado en la
tienda

  Salchichas de pollo,
pavo o ternera sin
gluten, lácteos ni
nitratos

 Tocino (bajo en sal)

 asado de ternera o
cordero

Pescado
 Lucio

 Salmón ahumado

 Camarones

Vegetales
 Espárragos

 Aguacates

 Brócoli

 Repollo

 Zanahorias

 Coliflor

 Apio

 Pepino

 Lechuga romana

 Hongos

 Cebolla verde

 Col rizada

 Cebollas

 Papas

 Rábanos

 Pimientos rojos

 Espinacas

 Tomates Cherry

 Calabacín

Fruta
Manzanas (Granny

Smith)

 Plátanos

 Arándanos

 Limones

 Naranjas

 Ciruelas pasas

 Frambuesas

 Fresas

Granos
 Pan de arroz

 Envolturas de arroz

 Fideos de arroz

Líquidos
  Leche de almendra

sin azúcar, leche de
coco (para batidos)

 Crema no láctea
(coco, almendra
cremas de leche sin
soya)

 Jugo de limón

Aceites y Condimentos
 Vinagre balsámico

 Aceite de oliva
extra virgen

Margarina sin
lácteos

  Aminos de coco
(substituto para
salsa de soya)

 Aceite de coco

 Aceite de sésamo

 Salsa de chile dulce

Comida congelada
  Wafles sin gluten y

sin lácteos

Artículos enlatados 
o en caja
  Caldo de res, pollo

y vegetales bajo en
sodio

  Tomates enlatados
cortados en cubitos

 Salmón enlatado

 Atún enlatado

Especias
 Hojas de laurel,

  Cubos de caldo de
pollo, ternera y
verduras sin gluten

 Canela

 Jengibre

 Condimento italiano

 Nuez moscada

 Pimentón

 Pimienta negra

 Pimienta de cayena

  Sal (media sal o sin
sal)

 Cúrcuma

 Ajo fresco

 Raíz de jengibre

Horneado
 Azúcar moreno

  Mezcla de harina
sin gluten para
todo uso (evite la
harina de maíz en
la mezcla)

Merienda
 Almendras

 Anacardos

 Nueces

 Nueces pecanas

 Semillas de
girasol

 Semillas de
calabaza

Otros
 Café

 Té

 Stevia

Mantequilla de
almendras

Mantequilla de
anacardo

 Huevos (si los
tolera)

Miel de maple
 Vino tinto o

blanco (con
moderación)



ARTÍCULOS DE DESPENSA

Aquí hay una lista de artículos comestibles que se utilizan en muchas de las recetas de este 
libro, por lo tanto, es útil tener siempre abastecido en su despensa.

 Aceite de oliva extra virgen

 Aceite de aguacate

 Aerosol para cocinar

Margarina (sin lácteos)

  Mayonesa (sin huevo ni lácteos)
  Mezcla de harina sin gluten para todo

uso (evite la harina de maíz en la mezcla)
utilizada para espesar salsas y salsas.

  Panko “pan rallado” sin gluten

  Barra de pan de harina de arroz
congelada

  Aminos de coco (salsa de coco orgánica)
(sustituto de la salsa de soya que se usa
para hacer salsas para saltear)

  Caldo de res, pollo y vegetales (bajo en
sal o sin sal)

  Cubitos de caldo de pollo, ternera o
verduras sin gluten

  Fideos de arroz (espaguetis, fetuccini,
fideos hechos de arroz integral o blanco)

  Arroz (blanco y moreno)
  Leche de arroz, leche de almendras sin

azúcar o leche de coco

  Mantequilla de almendras y anacardos

  Almendras y anacardos sin sal

  Chips de plátano

  Stevia

  Miel

  Vinagre balsámico y de manzana
  Media sal o sin sal (ambos reducen la

ingesta de sodio)
 Especias: sal, pimienta negra, pimienta

con limón, hojuelas de pimienta, chile
en polvo, cilantro molido, comino, curry
en polvo, mostaza en polvo, orégano,
salvia, tomillo, cúrcuma

Estrategias alimenticias    59    



60 

Salir a comer
Muchas personas al comenzar esta dieta se preocupan por cómo se las arreglarán para salir 
socialmente con una dieta que restringe muchos alimentos comunes. Afortunadamente, 
esto se puede manejar con algunas estrategias simples.

REUNIONES DE FAMILIARES Y AMIGOS
• Llame con anticipación y explique las restricciones de su dieta y pregunte qué planean servir.

• Traiga un plato que pueda compartir con el grupo que sea compatible con Best Bet (cazuela,
plato de verduras o frutas, guarnición, etc.).

• Si la comida va a ser más difícil de manejar, coma antes para no tener hambre y pueda picar
algunos de los alimentos disponibles que son aptos para la dieta.

DE VIAJE
• Alquile alojamientos que tengan instalaciones para cocinar que sean útiles para preparar

desayunos, meriendas, algunas cenas y almacenar alimentos aptos para DBB.

• Los restaurantes pueden ser una opción con algo de planificación. Vea a continuación
para salir a cenar en los restaurantes.

• Los supermercados y tiendas naturistas ahora tienen muchos alimentos preparados que
son aceptables (pollo rostizado, ensaladas, platos de frutas y verduras).

COMIDAS EN RESTAURANTES
• Una vez más, comparta con amigos y familiares las restricciones de su dieta y trate de

encontrar un restaurante que ofrezca opciones en su menú que sean compatibles con la
Dieta Best Bet. La mayoría de los restaurantes tienen su menú en línea, por lo que es fácil
verificar con anticipación las opciones compatibles.

• Discuta abiertamente sus sensibilidades alimentarias con el personal del restaurante para
asegurarse de que estén al tanto de sus problemas para que puedan compartirlos con la
persona que prepara su comida.

• El personal del restaurante es muy servicial. Si elige un elemento del menú que tiene queso o
productos con gluten (como picatostes), puede pedirles que los excluyan de su platillo.

• Muchos restaurantes tienen opciones sin gluten en su menú, lo que facilita el trabajo en torno
a la dieta.



• Busque la sección de ensaladas del menú y luego personalice su ensalada sin pedir queso,
picatostes, etc. También pida un aderezo para ensaladas que sea apto para Best Bet, como
balsámico o simplemente aceite y vinagre. La mayoría de los restaurantes, a pedido,
agregarán una pechuga de pollo, camarones o salmón a su ensalada para obtener proteínas
adicionales.

Ahora hay una gran variedad de restaurantes que pueden ofrecer alimentos que son 
compatibles con Best Bet. Aquí hay un cuadro que muestra diferentes cocinas y ejemplos de 
platos seguros que puede pedir y otros qué evitar. 

QUE ORDENAR QUE EVITAR

JAPONESA
✓ sushi, sashimi, ensalada de algas, rollo

de aguacate

✗ tempura, endámame
(legumbres), rollitos de queso
crema, sopa de miso
(legumbres), salsa de soya

TAILANDESA
✓ la mayoría de los curries son seguros ya

que usan leche de coco (confirme con
el servidor), rollos de ensalada, platos
de fideos de arroz

✗ rollitos primavera, maní,
glutamato monosódico

VIETNAMITA ✓  rollitos de ensalada, Pho, Bun (sin
rollitos de primavera), brochetas de
pollo

✗ rollitos primavera, maní,
glutamato monosódico

MEXICANA
✓  ensalada de taco (sin queso),

guacamole, tortillas de maíz o mejor
pide wraps de lechuga, arroz y platos
de carne.

✗ tortillas de harina, platos con
queso

ITALIANA
✓  salsas a base de tomate con fideos sin

gluten (con moderación), pollo o
ternera con papas y verduras como
guarnición, sopas sin gluten

✗  pan (muchos restaurantes
ofrecen una opción de pan sin
gluten), salsas cremosas, platos
con queso

CHINA
✓  ternera y brócoli, arroz frito, verduras al

vapor
✗  la soya puede ser un problema en la

cocina china, carne rebozada,
albóndigas, glutamato monosódico

INDIA
✓  arroz basmati, platos de pollo (sin

salsas cremosas), arroz biryani,
ensaladas, platos vegetarianos sin
lácteos

✗  samosa, naan, salsas
cremosas a base de lácteos

COMIDA 
RÁPIDA

✓  la mayoría ahora tiene opciones de
ensaladas en el menú que puede
adaptar a la dieta, pollo a la parrilla (sin
pan), batidos de frutas reales, arroz o
ensaladeras

✗ carne roja, comida frita

DESAYUNO 
/ 

ALMUERZO

✓  batidos sin lácteos, fruta, ensalada con
o sin proteínas, salmón ahumado,
huevos (si se toleran), sustituto de
espinacas o croquetas de papa sin
gluten o gajos de papa en lugar de
panecillos ingleses o tostadas

✗ cereales, yogur, muffins, panqueques
(pueden tener opciones sin gluten,
pero asegúrese de que también no
contengan lácteos)
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DESAYUNOS
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1 o 2 tazas de col rizada, fresca o congelada

½ manzana verde, picada

1 taza de agua de coco

1 taza de arándanos

1 cucharada de jengibre fresco rallado

1 cucharadita de cúrcuma

pizca de pimienta negra

½ taza de leche de coco (opcional)

1. Mezcle todos los ingredientes en la licuadora.

1 taza de leche de almendras sin azúcar

1 taza de cerezas congeladas

½ plátano

1 o 2 tazas de espinacas

1 cucharadita de corazones de chía o cáñamo

1. Mezcle todos los ingredientes en la licuadora.

Batido de manzana, col rizada y 
arándanos

Batido de cereza y almendras
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1 taza de leche de almendras sin azúcar

1 cucharada de mantequilla de nuez 

(almendra, anacardo)

1 plátano

1 taza de espinacas

1 cucharadita de cacao en polvo

1 gota de aceite de menta

1. Mezcle todos los ingredientes en la licuadora.

1 taza de agua (o leche de almendras o leche 

de coco)

2 tazas de hojas verdes (romana, hojas rojas/

verdes, acelgas, hojas de remolacha)

½ plátano (congelado o fresco)

1 taza de fruta congelada (mango, fresa, 

arándano)

1 cucharada de semillas de calabaza (o 

mantequilla de tahini)

1 cucharadita de cúrcuma

1 cucharadita de jengibre fresco rallado 

(opcional)

1. Mezcle todos los ingredientes en la licuadora.

Batido de chocolate con menta

Batido de tahini y cúrcuma



1. Mezcla todos los ingredientes y colócalos
en un recipiente.

RECOMENDACION
• Llévelo a la oficina todos los días para

un refrigerio conveniente.

• Puede usar cualquiera de sus nueces,
semillas y frutas secas favoritas.

Mezcla de frutos secos
2 tazas de almendras

2 tazas de nueces

1 taza de semillas de girasol

1 taza de semillas de calabaza

½ taza de pasas

½ taza de arándanos secos
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SOPAS
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RINDE DE 4 A 6 PORCIONES

2 cucharadas de aceite de oliva
2 cebollas medianas, picadas

3 cucharadas de jengibre fresco, picado o 
rallado

4 tazas de zanahorias, picadas
1 papa, cortada en trozos
6 tazas de caldo de verduras
Sal y pimienta al gusto
¼ de cucharadita de nuez moscada

cilantro, perejil, cáscara de limón o cebolla 
verde para decorar (opcional)

1. Saltee las cebollas y el jengibre en
aceite de oliva durante 4 a 5 minutos o
hasta que la cebolla se ablande en la
olla.

2. Agregue las zanahorias, las papas y el
caldo de verduras a la mezcla de
cebolla, cubra y cocine a fuego lento
durante 30 a 40 minutos hasta que las
verduras estén blandas.

3. Vierta la mezcla en la licuadora y
mezcle completamente.

4. Agregue sal y pimienta al gusto.

5. Agregue nuez moscada.

6. Sirva adornado con cilantro, perejil,
cáscara de limón o cebolla verde
picada.

Sopa de zanahoria y jengibre



EN LA ESTUFA
1. Coloque el pollo en una olla grande.

2. Agregue la cebolla, el ajo, el apio, las
zanahorias, la sal, la pimienta, el tomillo y
cubra con 10 a 12 tazas de agua fría.

3. Cocine a fuego lento, tapado, durante 4
horas.

4. Agregue más agua si es necesario para
mantener el pollo cubierto de agua
mientras se cocina.

5. Retire el pollo del caldo y refrigérelo para
futuras recetas.

6. Cuele las verduras del caldo y deséchelas.

EN OLLA DE COCCIÓN LENTA
1. Coloque el pollo en una olla de cocción

lenta de 6 cuartos.

2. Agregue la cebolla, el ajo, el apio, las
zanahorias, la sal, la pimienta, el tomillo
y cubra con 8 a 10 tazas de agua fría.

3. Cubra y cocine 4 horas a temperatura
alta u 8 horas a temperatura baja.

4. Retire el pollo del caldo y utilícelo para
otras recetas. Cuele las verduras del
caldo y deséchelas.

EN OLLA INSTANTÁNEA
1. Coloque el pollo en olla instantánea.

2. Agregue la cebolla, el ajo, el apio, las
zanahorias, la sal, la pimienta, el tomillo
y tape.

3. Agregue agua fresca y fría hasta la línea
de 10 tazas en el interior de la olla
instantánea. Cocinar 25 minutos a alta
presión. Deje que la presión se libere
naturalmente.

4. Retire el pollo del caldo. Cuele las
verduras del caldo y deséchelas.

5. Deje que el caldo se enfríe y guárdelo
en recipientes herméticos aptos para el
congelador. Refrigere o congele hasta
que esté listo para comer. El caldo se
mantendrá en el refrigerador hasta por
una semana y en el congelador durante
3 meses o hasta 1 año.

Receta casera de 
caldo de pollo
RINDE 12 TAZAS

1 pollo entero (de 1.8 a 2¼ kilogramos) o  

cantidades iguales de piezas de pollo con 

piel y hueso
1 cebolla amarilla mediana, en cuartos

1 diente de ajo, en cuartos

2 costillas de apio, cortadas en trozos 
grandes

2 zanahorias, cortadas en trozos 
grandes

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de pimienta negra recién 
molida

1 cucharadita de tomillo

De 8 a 10 tazas de agua
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1. Caliente el aceite en una sartén
amplia; agregue las cebollas, la papa y
la raíz de jengibre.

2. Cubra la sartén y cocine a fuego lento
durante 15 a 20 minutos o hasta que
las verduras estén bastante blandas.

3. Agregue los tomates y el caldo.

4. Lleve a ebullición y cocine a fuego
lento durante 30 a 40 minutos.

5. Luego haga puré en un procesador de
alimentos.

6. Sazone al gusto con sal y pimienta.

7. Sirva caliente o frío.

Sopa de camote, 
jengibre y tomate
RINDE 4 PORCIONES

3 cucharadas de aceite de oliva
2 cebollas medianas, finamente rebanadas

2 papas grandes, peladas y cortadas en  cubitos

1 cucharada de raíz de jengibre, pelada y picada

2 latas (500 gramos) de tomates picados

2 tazas de caldo de pollo o vegetales bajo en 
sal, sal y pimienta negra recién molida



1. En una olla grande, dore la cebolla, el
ajo, la carne de cerdo y de res. Escurra
cualquier grasa.

2. Agregue el repollo picado y deje cocinar
hasta que se ablande un poco, unos 3
minutos.

3. Agregue todos los ingredientes
restantes, hierva y reduzca el fuego a
medio-bajo.

4. Cubra y cocine a fuego lento hasta que
el arroz esté completamente cocido
alrededor de 25 a 30 minutos.

5. Retire la hoja de laurel y sirva.

Sopa de repollo
RINDE 6 PORCIONES

1 cebolla grande
3 dientes de ajo, picados
500 gramos de carne molida magra
250 gramos de carne molida de cerdo magra 
¾ taza de arroz de grano largo crudo
1 col de cabeza mediana

1 lata (28oz/800g) de tomates cortados en 
cubitos

2 cucharadas de puré de tomate
4 tazas de caldo de res
1½ tazas de V8 (u otro jugo de vegetales)

1 cucharadita de pimentón
1 cucharadita de tomillo
1 cucharada de salsa inglesa sin gluten
1 hoja de laurel sal y pimienta
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RINDE 4 PORCIONES

1 cucharada de aceite de oliva extra virgen

500 gramos de zanahorias cortadas en 
trozos pequeños

1 papa grande, en cubos
1 cebolla mediana, picada
1 cucharadita de estragón

3 tazas de caldo de verduras bajo en sal

½ taza de jugo de naranja
sal

Perejil fresco picado o cebolletas para 
decorar

1. Caliente el aceite en una cacerola
grande a fuego medio.

2. Agregue las zanahorias, la papa, la
cebolla y el estragón.

3. Mezcle y cocine durante 5 minutos hasta
que las verduras estén blandas, no
doradas.

4. Agregar el caldo de verduras.

5. Baje el fuego y cocine a fuego lento
durante unos 30 minutos hasta que las
verduras estén tiernas.

6. Dejar enfriar y luego hacer puré en una
licuadora o procesador de alimentos.

7. Luego agrega el jugo de naranja, sal al
gusto y decora.

8. Sirva caliente o frío.

VARIACIÓN
Esta sopa se puede hacer con calabaza o 
papa dulce (papa), agregando especias 
para pastel de calabaza, para el día de 
acción de gracias.     

Sopa salada de zanahoria



RINDE 4 PORCIONES

1 cucharada de aceite de coco

1 cucharada de aceite de oliva extra 
virgen

1 puerro pequeño, en rodajas finas 
2 tallos de apio, picados
2 dientes de ajo medianos, picados

1 papa blanca pequeña, picada 
pequeña

De 4 a 5 tazas de caldo de verduras 
bajo en sodio
500 gramos de espárragos, picados

⅛ cucharadita de pimienta

⅛ cucharadita de nuez moscada
molida

¼ taza de hojas de albahaca fresca 
cebollín (opcional)

Sopa de espárragos y apio
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1. Derrita el aceite de coco y el aceite de
oliva en una olla grande a fuego medio
y cocine el puerro y el apio hasta que
estén tiernos, de 2 a 3 minutos.

2. Agregue el ajo y cocine por 1 minuto.

3. Agregue las papas y 3 tazas de caldo,
hierva, reduzca el fuego a medio, cubra
y cocine por 10 minutos o hasta que las
papas estén tiernas.

4. Agregue los espárragos y cocine de 3 a
4 minutos más, o hasta que estén
tiernos.

5. Agregue la pimienta y la nuez
moscada.

6. Transfiera la sopa al procesador de
alimentos, agregue la albahaca y haga
puré (en lotes si es necesario) y
agregue las 1 o 2 tazas restantes de
caldo según sea necesario para ajustar
la consistencia.

7. Sazone al gusto con sal y pimienta.

8. Sirva caliente, espolvoree con cebollino
si lo desea.



77



1. Usando una cacerola profunda, caliente 2
cucharadas de aceite de oliva, agregue la
cebolla picada, cocine hasta que esté
suave pero no dorada, aproximadamente
5 minutos.

2. Agregue los dientes de ajo picados.

3. Coloque la coliflor y la papa picada en
una cacerola, seguido del caldo de pollo,
la leche de arroz y deje hervir.

4. Cubra la sopa y cocine a fuego lento
durante 15 a 20 minutos o hasta que la
coliflor esté blanda.

5. Haga puré la mezcla y agregue la nuez
moscada.

6. Sazone al gusto con sal y pimienta y
agregue una pizca de perejil picado.

Sopa de coliflor

RINDE 2 PORCIONES

2 cucharadas de aceite de oliva
1 cebolla grande, pelada y picada
2 dientes de ajo, picados
1 papa, picada
1 coliflor grande, cortada en floretes
1¼ tazas de caldo de pollo
1¼ tazas de leche de arroz
Una pizca de nuez moscada
Sal y pimienta al gusto
1 cucharada de perejil picado para decorar
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RINDE 2 PORCIONES

1 cabeza grande de brócoli, recortada y 
cortada en floretes

1 cebolla, pelada y picada
1 diente de ajo, pelado y picado
1½ tazas de tomates, cortados en cubitos 
1 taza de caldo de verduras

1 cucharada de aceite de coco o puedes 
elegir el aceite de tu preferencia

3 piezas de tocino cocido

1. Caliente el aceite en una cacerola
grande.

2. Agregue la cebolla con el ajo y saltee
suavemente durante 3 minutos.

3. Agregue el brócoli y cocine por 2
minutos más.

4. Agregue los tomates y el caldo, hierva,
cubra y cocine por 15 minutos hasta que
el brócoli esté tierno.

5. Licúe con una batidora de mano o un
procesador de alimentos.

6. Sazone al gusto.

7. Fría el tocino en una sartén hasta que
esté crujiente y agréguelo a la sopa antes
de servir.

Sopa de brócoli y tomate



1. Freír la cebolla en aceite de oliva hasta
que esté blanda, agregar la harina y
cocinar de 1 a 2 minutos.

2. Agregue el caldo poco a poco y deje
hervir.

3. Agregue las espinacas, los gajos de
naranja, la nuez moscada y el
condimento.

4. Vierta en la licuadora y mezcle durante 1
minuto hasta que esté suave.

5. Ajuste la sazón y sirva.

Sopa de espinacas y naranja
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RINDE 2 PORCIONES

1 cucharada de aceite de oliva

1 cucharada de harina de arroz

1 cebolla, finamente 

1 paquete (250 gramos) de espinacas, 
lavadas y ralladas

1½ tazas de caldo de pollo
2 naranjas en gajos
¼ de cucharadita de nuez moscada sal 
y pimienta recién molida
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RINDE 6 PORCIONES

2 tazas de agua
1 cucharadita de sal (opcional)
125 g de camarones
125 g de vieiras

1 lata de carne de cangrejo (120 
gramos)

2½ tazas de jugo de tomate
1 cebolla mediana, picada finamente

3 papas medianas, peladas y 
cortadas en cubos de 1 pulgada

2 tallos de apio grandes, cortados en 
cubitos

2 zanahorias grandes, cortadas en 
cubitos

1 cucharada de perejil fresco, picado 
Pimienta recién molida al gusto Una 
pizca de pimienta de cayena

De 1 a 2 cucharadas de harina de 
arroz (o harina de arrurruz) para 
espesar

1. En una cacerola grande, hierva 2 tazas
de agua y una cucharadita de sal.

2. Agregue los camarones y las vieiras,
cocine por 5 minutos.

3. Retire los camarones y las vieiras,
ahorrando agua.

4. Deje los camarones y las vieiras a un
lado para que se enfríen un poco.

5. Agregue jugo de tomate, cebollas,
papas, apio, zanahorias, perejil, sal y
pimienta y cayena al agua en una
cacerola.

6. Tape y cocine a fuego lento durante 5
minutos.

7. Agregue los camarones, las vieiras y la
carne de cangrejo y cocine a fuego lento
de 2 a 3 minutos.

8. Revuelva la harina de arroz o la harina
de arrurruz en una pequeña cantidad de
jugo de tomate frío hasta que se
mezclen bien y luego agregue la mezcla
a la sopa para espesar.

9. Cocine, revolviendo a fuego medio
durante 5 minutos, no deje que hierva;
luego sirva.

Sopa de camarones, vieiras 
y carne de cangrejo

Sopas    81    



83
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ENSALADAS
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ADEREZO DE ENSALADA DE ESPINACAS DE 
COLORADO

⅓ taza de jugo de naranja

⅓ taza de jugo de limón
Pimienta molida fresca al gusto

1 cucharadita de estragón, picado

⅔ taza de aceite de oliva extra virgen

ADEREZO DE TOMATE

1 taza de tomates frescos

½ taza de aceite de oliva extra virgen

⅓ taza de jugo de limón
1 diente de ajo

1 cebolla picada

1. Bata el jugo de naranja, el jugo de
lima, la miel, las hojuelas de
pimienta y el aceite.

1. Combine el jugo de naranja y el jugo
de limón, mezcle bien.

2. Agregue pimienta, estragón y
revuelva.

3. Vierta la mezcla en un recipiente de
plástico grande, agregue el aceite y
agite vigorosamente para terminar
mezclar. Rinde 1 taza.

1. Ponga todos los ingredientes en
una licuadora y mezcle hasta que
quede suave. Rinde 1½ tazas.

Aderezos para ensaladas
ADEREZO PARA ENSALADA DE FRUTAS

2 cucharadas de jugo de naranja

2 cucharadas de jugo de lima

2 cucharaditas de miel

¼ de cucharadita de hojuelas de pimiento 
picante

½ taza de aceite de canola o aceite de oliva 
extra virgen



RINDE 6 PORCIONES

4 tazas de floretes de brócoli fresco

½ taza de pasas

8 rebanadas de tocino, cocido y picado

2 tazas de champiñones frescos, en 
rodajas

½ taza de almendras tostadas fileteadas

1 lata de mandarinas escurridas o de 3 a 
4 mandarinas frescas

½ cebolla roja, en rodajas

ADEREZO

2 huevos o sustituto

½ taza de azúcar

1 cucharada de harina de arroz para 
espesar

1 cucharadita de mostaza seca

¼ taza de vinagre de vino blanco

¼ taza de agua

½ taza de mayonesa

1. En una cacerola, mezcle los huevos, el
azúcar, la harina y la mostaza seca.

2. Agregue vinagre y agua y cocine a fuego
medio-bajo hasta que espese. Revuelva
continuamente.

3. Retire del fuego y agregue la mayonesa.
Dejar enfriar.

4. Mezcle el brócoli y el aderezo y deje
marinar por varias horas en el
refrigerador. Agregue los ingredientes
restantes y mezcle bien.

Ensalada de brócoli y mandarina

Ensaladas    85    



87



RINDE DE 4 A 6 PORCIONES

8 tazas de espinacas crujientes, sin 
tallos y cortadas en trozos pequeños

8 rebanadas de tocino, cocido y 
desmenuzado

4 cebollas verdes, finamente picadas

2 tazas de champiñones frescos, en 
rodajas

2 tazas de coliflor fresca, en rodajas

ADEREZO ÁCIDO

1 diente de ajo picado

2 cucharadas de vinagre de sidra o de 
vino tinto

1 cucharadita de azúcar

½ cucharadita de sal

1 cucharadita de mostaza seca

½ cucharadita de pimienta recién 
molida

¼ taza de aceite de oliva extra virgen
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1. En un tazón pequeño, mezcle todos los
ingredientes del aderezo y refrigere.

2. Combine los ingredientes de la ensalada
en un tazón grande.

3. Mezcle con el aderezo justo antes de
servir.
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RINDE 4 PORCIONES

Una lechuga, col rizada o espinacas

1 pepino, picado

1 zanahoria, picada

2 cebollas verdes, picadas

1 pimiento rojo, en rodajas

4 rábanos, en rodajas

Tomates Cherry

1 aguacate, en rodajas

ADEREZO

Aceite de oliva extra virgen

Vinagre balsámico

1. Mezclar los ingredientes de la
ensalada y espolvorear con
aceite y vinagre al gusto.

CONSEJOS

• Fácil de hacer un lote grande y
tomar toda la semana para
almuerzos.

• El aderezo se puede preparar por
separado y se puede agregar
aguacate justo antes de servir.

Ensalada básica de verduras



RINDE 4 PORCIONES

4 aguacates grandes, pelados y partidos 
por la mitad, sin semillas

1½ tazas de camarones pequeños para 
ensalada, cocidos y lavados

1 cucharada de jugo de limón

1 cucharada de cebolla en polvo

1 cucharadita de pimienta negra

1 cucharada de pimentón

1. Coloque los aguacates en un plato
para servir con el lado cortado hacia
arriba.

2.  Combine los camarones, el jugo de
limón, la cebolla en polvo y la pimienta
en un tazón mediano para mezclar.

3.  Vierta la mezcla de camarones sobre
cada aguacate, cubriendo
generosamente.

4.  Espolvorea la parte superior de cada
aguacate relleno con paprika antes de
servir.

Aguacates rellenos de camarón
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RINDE 4 PORCIONES

1 aguacate

2 cucharadas de jugo de lima

1 papaya

2 naranjas

1 toronja

1 cebolla roja

1 cabeza de lechuga romana

ADEREZO

2 cucharadas de jugo de naranja

2 cucharadas de jugo de lima

2 cucharaditas de miel

¼ de cucharadita de hojuelas de pimiento 
picante

½ taza de aceite de canola o aceite de 
oliva extra virgen

1. Batir el jugo de naranja, el jugo de lima, la
miel, las hojuelas de pimienta y el aceite.

2. Pele y corte el aguacate.

3. Rocíe con 1 cucharada de jugo de lima.

4. Pele, quite las semillas y corte la papaya
en rodajas finas.

5. Pelar las naranjas y los pomelos después
cortar la fruta en gajos.

6. Picar la cebolla roja.

7. En un tazón grande combine los gajos de
aguacate, papaya, naranja y toronja y la
cebolla. Dejar de lado.

8. Antes de servir, vierta el aderezo sobre la
fruta y mezcle bien.

9. Sirva en un plato forrado con lechuga.

CONSEJO
Genial con pollo o como ensalada para el 
almuerzo.

Ensalada de aguacate y frutas



ADEREZO
1.  En el frasco agregue todos los

ingredientes del aderezo y agite
vigorosamente.

2. Refrigere durante una hora antes de
servir para que los sabores se
mezclen.

3. Mezcle la lechuga con el aderezo y
espolvoree sobre los crotones.

CROTONES
1. Tostar las rebanadas de pan de

arroz.

2. Corte las rebanadas de pan
tostado en cubos pequeños.

3. Caliente el aceite en una sartén
antiadherente y agregue el ajo.

4. Agregue los crotones y revuelva
ligeramente hasta que los
crotones estén cubiertos
uniformemente con la mezcla de
aceite. Servir cuando esté tibio.
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1. Combine todos los ingredientes del
aderezo y revuelva hasta que la miel se
disuelva. Deje de lado.

2. Enjuague y pele las hojas de col rizada.
Picar en trozos del tamaño de un
bocado. Enjuague por segunda vez para
asegurarse de que no haya polvo
escondido en las hojas rizadas y luego
séquelas en un centrifugador de
ensalada.

3. Coloque la col rizada en una ensaladera,
cubra con 1 taza de arándanos y rocíe
con el aderezo. Revuelva bien, cubra y
refrigere 4 horas o toda la noche.

4. Antes de servir, agregue manzanas en
rodajas, peras en rodajas, cebollas en
rodajas finas y nueces tostadas. Mezcle
para combinar.

CONSEJO
Agregue pollo a la parrilla o asado para 
obtener una proteína.

RINDE 4 PORCIONES

8 tazas de col rizada suelta, bien enjuagada 
1 taza de arándanos secos
1 cebolla roja pequeña, en rodajas finas
1 manzana crujiente
1 pera madura firme
1 taza de nueces, tostadas en una sartén 
seca

ADEREZO DE MIEL Y LIMÓN

4 cucharadas de jugo de limón fresco

2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen 

1 cucharada de miel

½ cucharadita de sal

⅛ cucharadita de pimienta negra
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Ensalada de col rizada con miel 
y limón
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RINDE 2 PORCIONES

1 taza de pechuga de pollo, cortada 
en cubitos

1 taza de lechuga romana, picada

1 taza de lechuga mantecosa, rallada

¼ taza de repollo rojo

½ taza de almendras, rebanadas

¼ taza de dátiles picados

De 1 a 2 cucharadas de aceite de 
oliva extra virgen

De 1 a 2 cucharadas de jugo de 
naranja recién exprimido

1. Combine todos los ingredientes excepto
los líquidos en un tazón grande para
servir.

2. Mezcle con aceite y jugo de naranja
recién exprimido.

Ensalada de pollo con almendras



RINDE 6 PORCIONES

3 cucharadas de azúcar

¼ taza de vinagre o jugo de limón

2 cucharadas de jugo de lima

Una pizca de sal

¼ de cucharadita de semillas de 
amapola

½ taza de aceite de canola o aceite 
extra virgen

3 tazas de pechuga de pollo cocida en 
cubos

1 melón dulce

1 melón

1 lechuga romana

½ taza de fresas

½ taza de uvas verdes

½ taza de nueces en mitades, tostadas

½ taza de arándanos

1. Combine el azúcar, el vinagre, el jugo de
lima, la mostaza, la sal y las semillas de
amapola en una licuadora. Licue para
mezclar.

2. Agregue gradualmente el aceite en un
chorro delgado.

3. Cubra y mezcle durante 2 minutos hasta
que el aderezo se espese un poco.

4. Reserve ⅓ de taza y vierta el aderezo
restante sobre el pollo. Enfriar.

5. Para servir, cubra de 4 a 6 platos de
ensalada con lechuga y coloque gajos de
melón dulce y melón alrededor del
borde.

6. Coloque el pollo en el centro.

7. Mezcle las fresas, las nueces y los
arándanos en el aderezo reservado.

8. Deje la cuchara encima.

Ensalada de pollo con 
frutas y lima
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RINDE 4 PORCIONES

1 cabeza de lechuga mantecosa o 
romana

1 lata de gajos de mandarina 
escurridos o de 3 a 4 mandarinas 
peladas

1 aguacate mediano

1 cebolla roja mediana, en rodajas 
finas

ADEREZO ITALIANO

½ taza de mayonesa

1 cucharadita de mostaza seca

1 cucharada de vinagre

2 cucharadas de aceite de oliva

½ cucharadita de orégano

½ cucharadita de albahaca 

(Se puede usar 1 cucharadita de 
condimento italiano en lugar de 
orégano y albahaca)

Ensalada de mandarina y 
aguacate
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1. Corte la lechuga en trozos pequeños en
una ensaladera.

2. Agregue gajos de mandarina, rodajas de
aguacate y rodajas finas de cebolla
morada.

3. En un tazón pequeño, combine todos los
ingredientes del aderezo italiano y
mezcle bien.

4. Mezcle la ensalada con el aderezo y sirva.
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1. Mezcle los primeros 6
ingredientes.

2. Sirva encima de una cama de
lechuga.

Ensalada Waldorf
RINDE 2 PORCIONES

2 tazas de manzanas rojas sin pelar, cortadas en 
cubitos

2 cucharadas de jugo de limón

2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen o aceite 
de linaza

1 taza de apio, en rodajas finas

½ taza de nueces picadas

½ taza de pasas

2 tazas de hojas de lechuga iceberg



RINDE DE 6 A 8 PORCIONES

6 tazas de pasta fra cocida (pasta de 
arroz
½ taza de pimiento rojo picado
½ taza de pepino, picado
½ taza de cebolla roja, en rodajas
½ taza de tomates Cherry amarillos
½ taza de tomates Cherry rojos
½ taza de aceitunas Kalamata

⅓ taza de hierbas frescas picadas (menta,
albahaca, orégano y cebollino

¼ taza de condimento de pepinillos dulces

ADEREZO DE LIMÓN
½ taza de mayonesa
¼ taza de jugo de limón o vinagre de 
sidra de manzana
Ralladura de 1 limón
Sal y pimienta para sazonar
3 cucharadas de mostaza integral
1 cucharada de azcar

1. Bata o agite todos los ingredientes del
aderezo y reserve.

2. Combine todos los ingredientes de la
ensalada.

3. Mezclar con el aderezo de limón.

Ensalada de pasta 
al limón
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PESCADOS
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MARINADA AL ESTILO ITALIANO

¾ taza de aceite de oliva extra virgen

¼ taza de jugo de limón

1 diente de ajo, picado o prensado

½ cucharadita de hojas de orégano

BASTA DE LIMÓN Y CEBOLLA

½ taza de jugo de limón

¼ taza de aceite de oliva extra virgen

¼ de cucharadita de sal y azúcar

Una pizca de pimienta

¼ taza de cebolla verde, picada

FROTE SECO PARA SALMÓN

4 cucharadas de azúcar

1 cucharada de chile en polvo

1 cucharadita de pimienta

½ cucharada de comino

½ cucharada de pimentón

½ cucharadita de sal

¼ de cucharadita de mostaza seca

¼ cucharadita de canela

1. En una cacerola pequeña, combine el
vino, el jugo de limón, los dientes de
ajo, el romero y el aceite.

2. Calentar a fuego lento, retirar del
fuego, tapar y dejar reposar durante
una hora.

3. Vierta sobre el pescado; cubra y
refrigere de 30 a 60 minutos.

1.  Combine el aceite, el jugo de limón, el
ajo y las hojas de orégano.

2.  Vierta sobre el pescado, cubra y
refrigere de 30 minutos a dos horas.

1. Combine el jugo de limón, el aceite, la
sal, el azúcar, la pimienta y la cebolla
verde.

2. Use para rociar con frecuencia durante
la cocción.

1. Mezclar  todos  los  ingredientes  y  frotar
sobre  el  salmón.

Marinadas de pescado
MARISCOS A LAS HIERBAS Y VINO

1 taza de vino blanco seco

¼ taza de jugo de limón

2 dientes de ajo, picados o prensados

1 cucharadita de romero seco

2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen



MARINADO DE ENELDO DE LIMÓN

⅓ taza de aceite de oliva extra virgen

1 cucharadita de cáscara de limón

¼ taza de jugo de limón

2 cucharadas de eneldo fresco picado (o 2 

cucharaditas de eneldo seco)

¼ de cucharadita de sal y pimienta

MARINADO DE LIMA Y COMINO

¼ taza de aceite de oliva extra virgen

¼ taza de jugo de lima

4 cucharaditas de salsa inglesa sin gluten

1½ cucharaditas de comino molido

1 cucharadita de corteza de lima, rallada

2 dientes de ajo, picados

¼ de cucharadita de sal y pimienta

MARINADO LOCAL DE KONA

½ taza de jugo de piña sin azúcar

¼ taza de aceite de oliva extra virgen

3 cucharadas de jugo de lima

2 cucharadas de raíz de jengibre fresca, 

finamente rallada

SALSA TÁRTARA

3 cucharadas de mayonesa

1 cucharadita de jugo de limón

4 pepinillos encurtidos, finamente picados

1 cucharada de eneldo (fresco o seco)

1. Batir el aceite, la ralladura de limón, el
jugo de limón, la sal y la pimienta.

2. Vierta sobre el pescado y deje marinar
durante 30 minutos y utilícelo para
rociar mientras se cocina el pescado.

1. Batir el aceite, el jugo de lima, la salsa
inglesa, el comino, la ralladura de lima,
el ajo, la sal y la pimienta.

2. Vierta sobre el pescado y deje marinar
durante 30 minutos y utilícelo para
rociar mientras se cocina el pescado.
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1. Combine todos los ingredientes en un
tazón pequeño y bata hasta que estén
bien mezclados. Úselo para marinar
pescado, carne de res y pollo. Prepare
alrededor de una taza.

1. Combine todos los ingredientes en un
tazón pequeño y bata hasta que estén
bien mezclados. Servir a un lado.
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RINDE 4 PORCIONES

½ cucharadita de cáscara de limón rallada

1 cucharada de jugo de limón

1 cucharada de aceite de oliva extra virgen

2 dientes de ajo, picados

500 gramos de filetes de pescado (lenguado 

o tilapia)

Sal y pimienta al gusto

1. Mezcle la cáscara de limón, el jugo, el
aceite y el ajo.

MÉTODO USANDO HORNO
1. Coloque los filetes en una charola para

hornear poco profunda, espolvoree con
sal y pimienta al gusto.

2. Extienda la mezcla de limón sobre el
pescado. Hornee a 450°F durante 8 a 10
minutos o hasta que el pescado esté
opaco y se desmenuce fácilmente al
probarlo con un tenedor.

MÉTODO USANDO MICROONDAS
1. Coloque los filetes en un plato redondo

apto para microondas con la parte más
gruesa hacia afuera.

2. Espolvorea con sal y pimienta al gusto.

3. Extienda la mezcla de limón sobre el
pescado.

4. Cubrir con papel encerado; cocine en el
microondas a temperatura alta durante
4 a 6 minutos o hasta que el pescado
esté opaco y se desmenuce fácilmente
al probarlo con un tenedor.

5. Dejar reposar tapado por 5 minutos.

Pescado al horno con limón



RINDE 2 PORCIONES

¼ taza de jugo de naranja

1½ cucharadas de jugo de limón

3 cucharadas de jugo de lima

⅛ cucharadita de pimienta de cayena
2 dientes de ajo, picados

2 cucharadas de aceite de oliva extra 
virgen

⅓ taza de agua
500g de filetes de bacalao

2 cucharadas de cebollín fresco, finamente 
picado

1 cucharada de tomillo fresco, finamente 
picado

1. Combine los jugos de naranja, limón y
lima en un tazón con pimienta de
cayena, ajo, aceite de oliva y agua para
hacer la marinada.

2. Coloque el pescado en un plato plano.

3. Vierta todo menos ¼ de taza de la
marinada.

4. Deje reposar en el refrigerador de 15 a
30 minutos.

5. Ase el pescado durante 3 a 4 minutos
por lado, rociándolo a menudo con la
marinada.

6. Después de sacar el pescado del asador,
vierta el adobo restante y espolvoree
con cebollino y tomillo.

Bacalao a la plancha con 
marinada picante de cítricos
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RINDE 4 PORCIONES

500 gramos de linguini (sin gluten)

12 camarones jumbo, pelados y 
desvenados
12 vieiras grandes
Pimienta recién molida
4 cucharadas de mezcla de aceite (mitad 
de aceite de oliva extra virgen y mitad de 
sustituto de mantequilla–Becel)

2 dientes de ajo, picados
2 cucharadas de jugo de limón fresco, 
más rodajas de limón para decorar
½ taza de vino blanco seco
¼ taza de albahaca fresca picada
2 cucharadas de perejil fresco, picado

1. Ponga a hervir una olla grande de agua
con sal.

2. Agregue el linguini y cocine como lo
indica la etiqueta.

3. Mientras tanto, caliente una sartén
grande a fuego medio-alto.

4. Seque los camarones y las vieiras, luego
sazone con sal y pimienta. Agregue 2
cucharadas de la mezcla de aceite de
oliva extra virgen y el sustituto de
mantequilla a la sartén y cocine los
camarones hasta que estén dorados por
un lado, aproximadamente 3 minutos.

5. Voltee los camarones y agregue la mitad
del ajo; cocine hasta que el ajo esté
fragante pero los camarones aún estén
translúcidos (1 a 2 minutos más).
Transfiere los camarones a un plato.

6. Agregue las vieiras a la sartén y cocine
hasta que estén doradas por un lado,
aproximadamente 3 minutos. Voltee las
vieiras, agregue el ajo restante y cocine
de 1 a 2 minutos más.

7. Agregue el jugo de limón y el vino, deje
hervir, raspando los pedacitos dorados
con una cuchara de madera.

8. Cocine hasta que la salsa se reduzca a la
mitad, unos 3 minutos.

9. Regrese los camarones a la sartén,
luego agregue la albahaca y las 2
cucharadas restantes de la mezcla de
aceite. Condimentar con sal y pimienta.

10. Escurra la pasta y transfiérala a un
tazón grande para servir. Mezcle con los
camarones, las vieiras y la salsa; decorar
con perejil y rodajas de limón.

Linguini sin gluten con 
camarones y vieiras
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RINDE 4 PORCIONES

1 cucharada de lima o jugo de limón

2 cucharaditas de agua

1½ cucharaditas de chile en polvo

1 cucharadita de pimentón

1 cucharadita de pimienta

1 cucharadita de orégano seco

1 cucharadita de tomillo seco

¼ de cucharadita de ajo en polvo

¼ cucharadita de sal

4 filetes de halibut (puede usarse pez 
espada o salmón) (750 gramos)

1. En un tazón pequeño, mezcle el jugo de
lima, el agua, el chile en polvo, el
pimentón, la pimienta, el orégano, el
tomillo, el ajo en polvo y la sal; frote
suavemente en ambos lados del
pescado.

2. Coloque el pescado en una bandeja
para hornear. Hornee a 425°F durante
unos 10 minutos o hasta que el pescado
esté opaco y se desmenuce fácilmente
al probarlo con un tenedor.

Halibut asado picante



RINDE 6 PORCIONES

2 cucharadas de aceite de oliva extra 
virgen

2 cebollas en rodajas

1½ tazas de tomates ciruela enlatados 
(incluido el jugo)

½ cucharadita de sal y pimienta

750 gramos de filetes de halibut

1 cucharada de albahaca fresca, picada

1. En una cacerola pesada, a fuego medio,
agregue las cebollas al aceite y cocine
por 10 minutos o hasta que empiecen a
dorarse.

2. Agregue los tomates y el jugo,
rompiendo con un tenedor.

3. Espolvorea con la mitad de sal y la
pimienta.

4. Cocine por unos 3 minutos o hasta que
espese un poco.

5. Corte el halibut en 6 pedazos, quitando
los huesos; espolvorea con la sal y la
pimienta restantes.

6. Coloque en una charola para hornear
engrasada.

7. Vierta la salsa de tomate sobre el
pescado; espolvorear con albahaca.

8. Hornee a 450°F durante 10 a 15 minutos
o hasta que el pescado esté opaco y se
desmenuce fácilmente al probarlo con
un tenedor.

Halibut con tomate y albahaca

Pescados    109    



110

RINDE DE 4 A 6 PORCIONES

2 tazas de tomates enlatados

¼ taza de vino blanco o caldo de pollo

2 cucharaditas de aceite de oliva extra virgen

1 cucharadita de semillas de hinojo

De 4 a 6 filetes o filetes de salmón 
(alrededor de 115 g)

½ taza de albahaca fresca picada

Sal y pimienta al gusto

1. Haga puré los tomates en una licuadora
o procesador de alimentos.

2. Combine los tomates hechos puré, el
vino o el caldo, el aceite de oliva y las
semillas de hinojo en una sartén grande
a fuego moderado.

3. Coloque los filetes de salmón en la
salsa.

4. Espolvorea con albahaca picada y
sazone con sal y pimienta.

5. Cocine a fuego lento tapado durante
10 minutos.

Salmón escalfado 
en caldo de tomate



RINDE 4 PORCIONES

2 cucharadas de miel

3 cucharadas de aminos de coco 
(sustituto de salsa de soya)

3 cucharadas de vinagre balsámico 
1 cucharadita de raíz de jengibre 
fresco, rallado
1 diente de ajo, machacado
2 cucharaditas de aceite de oliva 4 
filetes de Mahi Mahi (170 gramos) 
Sal y pimienta al gusto
1 cucharada de aceite vegetal

1. En un plato de vidrio poco profundo,
mezcle la miel, los aminos de coco, el
vinagre balsámico, el jengibre, el ajo y
el aceite de oliva.

2. Sazone los filetes de pescado con sal y
pimienta y colóquelos en el plato.

3. Si los filetes tienen piel, colóquelos con
la piel hacia abajo.

4. Cubra y refrigere por 20 minutos para
marinar.

5. Caliente el aceite vegetal en una sartén
grande a fuego medio-alto.

6. Retire el pescado del plato y reserve la
marinada.

7. Freír el pescado durante 4 a 6 minutos
por cada lado, volteándolo solo una
vez, hasta que el pescado se
desmenuce fácilmente con un tenedor.
Retire los filetes a un plato de servir y
manténgalos calientes.

8. Vierta la marinada reservada en la
sartén y caliente a fuego medio hasta
que la mezcla se reduzca a un glaseado
consistente. Vierta el glaseado sobre el
pescado y sirva inmediatamente.

Mahi Mahi en miel de jengibre
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RINDE 4 PORCIONES

4 filetes de salmón

MARINADO DE ENELDO DE LIMÓN

⅓ taza de aceite de oliva extra
virgen

1 cucharadita de cáscara de limón

¼ taza de jugo de limón

2 cucharadas de eneldo fresco 
picado o 2 cucharaditas de eneldo 
seco

¼ de cucharadita de sal y pimienta

1. Batir el aceite, la ralladura, el jugo de
limón, el eneldo, la sal y la pimienta.

2. Vierta en un plato de vidrio poco
profundo.

3. Agregue los filetes de salmón a la
marinada, volteándolos para cubrirlos.

4. Cubra y deje marinar hasta por 30
minutos, volteando ocasionalmente.

5. Reservando la marinada, coloque el
salmón sobre una parrilla engrasada a
fuego medio-alto.

6. Cierre la tapa y cocine, volteando a la
mitad, rociando con frecuencia y usando
toda la marinada, durante 10 minutos
por pulgada de espesor o hasta que el
pescado esté opaco y se desmenuce
fácilmente al probarlo con un tenedor.

Salmón a la parrilla con 
adobo de limón y eneldo
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RINDE 4 PORCIONES

500 gramos de filetes de lucio

3 cucharadas de aceite de oliva

3 cucharadas de jugo de limón

2 dientes de ajo, picados

½ cucharadita de albahaca

1 cebolla verde, en rodajas

Sal y pimienta al gusto

1. En un tazón pequeño, mezcle el aceite,
el jugo de limón, el ajo, la albahaca y la
cebolla.

2. Coloque los filetes en una charola para
hornear poco profunda y espolvoree
con sal y pimienta.

3. Extienda la mezcla de aceite y limón
sobre el pescado.

4. Hornee el pescado a 450°F durante
unos 10 minutos, o hasta que el
pescado esté opaco.

Lucio al ajo y limón



RINDE 4 PORCIONES

4 filetes de salmón o trucha arcoíris

6 cucharadas de aceite de oliva

4 dientes de ajo grandes, picados o 
machacados

¼ taza de eneldo fresco picado (o 1 
cucharada de eneldo seco)

1 cucharadita de ralladura de limón, rallada

¼ de cucharadita de sal de mar

1 cucharadita de pimienta recién molida

8 rodajas de limón

1. Remoje la tabla de cedro en agua durante
al menos 30 minutos.

2. Mezcle en un tazón pequeño el aceite de
oliva, el ajo, el eneldo, la ralladura de
limón, la sal y la pimienta.

3. Precaliente la parrilla a 500°F y luego
encienda los quemadores de la mitad de la
parrilla al nivel más bajo.

4. Frote cada filete con la mezcla de aceite de
oliva y colóquelos sobre la tabla de cedro.

5. Cubra cada filete con 2 rodajas de limón
fresco.

6. Coloque el salmón en tablones de cedro
en el lado inferior de la parrilla y cierre la
tapa.

7. Cocine el salmón durante
aproximadamente 20 a 30 minutos hasta
que la parte más gruesa del pescado esté
opaca (temperatura interna de 130°F).

CONSEJOS
• También delicioso servido frío

encima de una ensalada.

• Genial para el almuerzo del día
siguiente.

Salmón con limón y eneldo 
en una placa de cedro
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1. Lave el salmón y colóquelo en una
charola para hornear poco profunda.

2. Mezcle el curry, la cúrcuma y la
pimienta con el caldo de pollo y
viértalo sobre el pescado.

3. Vierta el vino blanco y cubra con
papel aluminio.

4. Hornee a 350°F durante 20 a 30
minutos. El salmón debe
desmenuzarse fácilmente con un
tenedor.

Filetes de salmón 
en salsa curry
RINDE 2 PORCIONES

2 filetes de salmón

2 cucharaditas de curry en polvo

1 cucharadita de cúrcuma

½ cucharadita de pimienta de cayena

1 taza de caldo de pollo (bajo en sal)

4 cucharaditas de vino blanco



1. Caliente el horno a 400°F.

2. Mezcle el aceite y la miel de maple.

3. Coloque el salmón en un platón apto
para engrasar en el horno.

4. Vierta la mezcla sobre el salmón,
volteando el pescado una vez para
cubrirlo.

5. Hornee por 30 minutos.

CONSEJO
Cubra el plato con papel pergamino 
para facilitar la limpieza.

Salmón en miel de maple
RINDE 4 PORCIONES

4 filetes de salmón

⅓ taza de aceite de oliva extra virgen

⅓ taza de miel de maple
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RINDE 4 PORCIONES

4 filetes de salmón

1 cucharadita de comino molido

1 cucharadita de pimentón

1 cucharadita de cebolla en polvo

½ cucharadita de chile en polvo

2 cucharadas de jugo de limón

2 cucharadas de aceite de oliva

Sal y pimienta negra recién molida

SALSA DE TOCINO Y AGUACATE

2 aguacates, maduros, pelados y 
cortados en cubitos

1 tomate ciruela, sin semillas y picado

½ cebolla roja picada

4 tiras de tocino, cocidas y picadas

1 cucharada de lima fresca (o jugo de 
limón)

½ cucharadita de comino molido

Sal y pimienta negra recién molida

1. Precaliente el horno a 400°F.

2. En un tazón, combine el comino, el
pimentón, la cebolla en polvo y el chile
en polvo; sazone al gusto con sal y
pimienta.

3. Unte los filetes de salmón con aceite de
oliva y jugo de limón.

4. Espolvorea los filetes de salmón con la
mezcla de especias y colócalos en una
charola para horno.

5. Cocinar en el horno de 12 a 15 minutos.

6. En un tazón, combine los ingredientes
para la salsa de tocino y aguacate.

7. Sazone la salsa con sal y pimienta al
gusto y revuelva suavemente hasta que
esté bien mezclado.

8. Sirva el pescado cubierto con la salsa de
tocino y aguacate.

Salmón al horno con salsa 
de tocino y aguacate
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RINDE 4 PORCIONES

1 cucharada de aceite de oliva extra 
virgen

½ taza de cebolla picada

½ taza de zanahoria, picada

½ taza de hinojo, picado

4 dientes de ajo, finamente picados

2 limones cortados en rodajas finas

1 taza de tomates picados enlatados, 
escurridos

1 hoja de laurel

4 ramitas de tomillo fresco (o

¼ de cucharadita de hojas secas de 
tomillo)

4 filetes de salmón limpios y listos para 
cocinar

3 ramitas de perejil

¼ cucharadita de sal

¼ de cucharadita de pimienta recién 
molida

2 tazas de caldo de pollo

1 cucharada de perejil picado

1. Caliente el aceite de oliva en una sartén
grande.

2. Agregue la cebolla, la zanahoria, el
hinojo y el ajo. Tape y cocine a fuego
medio, revolviendo ocasionalmente,
hasta que las verduras estén tiernas, de 6
a 8 minutos.

3. Añadir las rodajas de limón, los tomates,
el laurel, el tomillo y las ramitas de
perejil.

4. Coloque el pescado sobre las verduras,
condimente con sal y pimienta.

5. Vierta el caldo de pollo sobre el
pescado.

6. Cubra la sartén y hierva el líquido.

7. Reduzca el fuego a bajo y cocine a fuego
lento de 10 a 15 minutos, o hasta que el
pescado esté firme al tacto y opaco.

8. Retire el pescado a un plato para servir y
coloque las verduras sobre el pescado
con una cuchara ranurada. Hierva el
líquido restante en la sartén hasta que
quede 1 taza. Vierta sobre el pescado.

9. Decorar con perejil picado y cebollín
antes de servir.

Salmón escalfado en hinojo



RINDE 4 PORCIONES

2½ cucharadas de aceite vegetal
1 chile rojo picante fresco (4 pulgadas 
de largo), cortado en rodajas finas 
transversalmente
3 cebolletas, las partes blanca y verde 
cortadas en rodajas finas por separado
500 gramos de vieiras
350 gramos de camarones grandes, sin 
cáscara y sin venas
1 lata (450 ml) de leche de coco sin 
azúcar
1 cucharada de pasta de curry verde 
tailandés
¼ taza de caldo de pollo (o agua)
1 cucharada de azúcar morena clara 
envasada
1½ cucharadas de salsa de pescado
1 cucharada de jugo de limón fresco
350 gramos de linguini fino seco (sin 
gluten)
½ taza de cilantro fresco, picado

1. Caliente 1 cucharada de aceite en una
sartén antiadherente de 12 pulgadas
(30cm) a fuego moderadamente alto
hasta que esté caliente, pero sin
humear, luego saltee el chile y las
partes blancas de las cebolletas,
revolviendo ocasionalmente hasta que
estén ligeramente doradas.

2. Transfiera con una cuchara ranurada a
toallas de papel para drenar.

3. Divida las vieiras y los camarones,
séquelos por separado y sazone con
sal.

4. Caliente las 1½ cucharadas de aceite
restantes en la misma sartén a fuego
moderadamente alto hasta que estén
calientes, pero sin humear, luego cocine
las vieiras hasta que estén doradas, de 2
a 3 minutos por cada lado; las vieiras
estarán casi cocidas.

5. Transfiera las vieiras a un tazón con una
cuchara ranurada y saltee los camarones
en la misma sartén, revolviendo
ocasionalmente, hasta que estén casi
cocidos, aproximadamente 3 minutos.
Agregue los camarones a las vieiras.

6. Agregue la leche de coco, la pasta de
curry, el caldo, el azúcar moreno, la salsa
de pescado y el jugo de lima a la sartén,
luego cocine a fuego lento, revolviendo
ocasionalmente, durante 5 minutos.

7. Mientras tanto cocine el linguini en una
olla de 6 a 8 cuartos de galón de agua
hirviendo con sal (7.5 l), hasta que estén
al dente, luego escúrralos en un colador.

8. Revuelva las vieiras y los camarones en el
tazón en la salsa y caliente hasta que
hierva. Reduzca el fuego y cocine a
fuego lento hasta que las vieiras y los
camarones estén bien cocidos,
aproximadamente 2 minutos.

9. Transfiera los mariscos a un tazón limpio
con una espumadera y agregue el
linguini y el cilantro a la salsa en la
sartén, revolviendo para cubrir.

10. Divida la pasta y la salsa en 4 tazones.
Cubra con mariscos y espolvoree con
hojas de cebolleta y la mezcla de chile.

Mariscos Thai en curry con 
linguini verde sin gluten

Pescados    121



122

RINDE 4 PORCIONES

½ taza de semillas de sésamo negro

¼ taza de semillas de sésamo blanco

4 filetes de atún

Sal de grano y pimienta negra recién molida

2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

2 huevos o sustituto

SALSA DE ACOMPAÑAMIENTO

4 cucharadas de aminos de coco (sustituto de 
salsa de soya)

2 cucharadas de agua

1 cucharada de vinagre de vino de arroz

1 cucharada de aceite de sésamo

1 cebolla verde en rodajas

1. Batir todos los ingredientes de la salsa
para mojar y reservar.

2. En un plato poco profundo, combine los
dos tipos de semillas de sésamo y
revuelva para mezclar.

3. En un recipiente aparte, bata 2 huevos.

4. Sazonar el atún con sal y pimienta

5. Sumerja el pescado en la mezcla de
huevo y luego en las semillas de sésamo,
cubriendo el atún de manera uniforme.

6. En una sartén antiadherente, caliente el
aceite hasta que humee, coloque el atún
en la sartén, gire y cocine hasta que las
semillas de sésamo blanco comiencen a
dorarse por debajo, aproximadamente 1
minuto.

7. Voltee con cuidado el atún y cocine
durante un minuto más.

8. Transfiera el atún a una tabla de cortar y
córtelo en rebanadas de ¼ de pulgada
de grosor.

9. Sirva inmediatamente con la salsa de
acompañamiento.

Atún sellado con costra 
de sésamo negro



RINDE 2 PORCIONES

1 cucharada de aceite de oliva extra 
virgen

2 cucharadas de pasta de curry

1 cebolla pequeña, finamente picada

1½ tazas de arroz basmati, enjuagado y 
escurrido

2½ tazas de caldo de pollo

1 paquete (150 gramos) de camarones 
congelados (descongelados)

1 chile rojo, cortado en aros

Puñado de hojas de cilantro

Rodajas de limón

1. Freír en aceite la pasta de curry y las
cebollas de 4 a 5 minutos.

2. Agregue arroz a la sartén y revuelva
para cubrir los granos con curry y
cebollas.

3. Agregue el caldo y deje hervir.

4. Cubra la cacerola y baje el fuego al
mínimo.

5. Deje hervir a fuego lento durante 12 a
15 minutos hasta que se absorba el
líquido y el arroz esté cocido.

6. Apague el fuego y agregue los
camarones y el chile. Tape la cacerola y
deje reposar durante 5 minutos.

7. Esponje los granos de arroz con un
tenedor.

8. Cubra con cilantro picado y rodajas de
limón y sirva.

Pilaf de camarones en una sartén
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Wraps de pollo y lechuga con salsa de chili con almendras (página 126)
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POLLO
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RINDE DE 2 A 4 PORCIONES

2 cucharaditas de aceite de oliva

250 gramos de pechugas de pollo 
deshuesadas y sin piel o tiernas picadas

4 dientes de ajo, picados

½ taza de cebolla amarilla, picada

½ cucharadita de sal

¼ de cucharadita de pimienta negra 
recién molida

1 zanahoria, rallada

½ taza de repollo, finamente rallado

3 cebollas verdes, picadas

1 cabeza de lechuga iceberg, romana o 
mantequilla

SALSA DE CHILE CON ALMENDRA

⅓ taza de salsa de chile dulce
1 cucharada de mantequilla de almendras

½ cucharadita de jengibre recién rallado 
o ¼ de cucharadita de jengibre molido

2 cucharaditas de aminos de coco 
(sustituto de salsa de soya)

¼ taza de cilantro fresco, picado

hojuelas de pimiento rojo triturado al 
gusto

1. Caliente el aceite en una sartén grande
a fuego medio.

2. Agregue el pollo, el ajo, la cebolla, la
sal y la pimienta y cocine, revolviendo
ocasionalmente hasta que el pollo esté
bien cocido.

3. Agregue las zanahorias, el repollo y las
cebollas verdes y cocine por 2 minutos
más.

4. En un tazón pequeño combine la salsa
de chile dulce, el jengibre, la
mantequilla de almendras, la salsa de
soya y el pimiento rojo triturado.
Revuelva hasta que quede suave.

5. Agregue la salsa a la sartén y luego el
cilantro. Mezcle todo hasta que se
combine.

6. Vierta la mezcla en hojas de lechuga
individuales. Debe llenar alrededor de
8 tazas de lechuga.

VARIACIÓN
El repollo y las zanahorias de esta receta 
se pueden cocinar o dejar frescos.

Wraps de pollo y lechuga



RINDE DE 2 A 4 PORCIONES

4 pechugas de pollo enteras sin piel y sin 
hueso cortadas en trozos

⅓ taza de harina de arroz
¼ taza de aceite de oliva extra virgen

1 diente de ajo picado

1 cebolla roja, en rodajas

1½ tazas de champiñones, en rodajas

4 tallos de apio, en rodajas

1 lata (800 gramos) de tomates

½ taza de vino blanco (opcional)

1 cucharadita de orégano

1 cucharadita de albahaca

1 cucharadita de perejil

1. Coloque el pollo y la harina de arroz
en una bolsa de plástico y agite para
cubrir el pollo.

2. En una sartén antiadherente grande,
agregue aceite de oliva y cocine el
pollo a fuego medio hasta que se
dore. Retire el pollo.

3. Al aceite restante en la sartén agregue
el ajo picado, la cebolla, los
champiñones y los tallos de apio en
rodajas. Saltee las verduras hasta que
estén blandas.

4. Regrese el pollo a la sartén y agregue
la lata de tomates, vino (si se usa) y
especias.

5. Cocine a fuego lento durante 1 hora.

6. Sirva sobre fideos de arroz o
espinacas.

Pollo Cacciatore

Pollo    127



129



RINDE 4 PORCIONES

De 4 a 6 pechugas de pollo 
deshuesadas y sin piel

1 cucharada de aceite de oliva 
extra virgen

1 diente de ajo machacado

2 cucharaditas de pimentón

2 cucharaditas de cilantro molido

1 cucharadita de jengibre molido

¼ de cucharadita de clavo molido

2 cebollas, en rodajas finas

2 papas medianas, peladas y 
cortadas en cubitos

3 cucharadas de harina de arrurruz

2 tazas de caldo de pollo

Sal y pimienta al gusto

Perejil picado para decorar

1. Precaliente el horno a 350°F.

2. Con toallas de papel seque los trozos de
pollo.

3. Caliente el aceite a fuego medio en una
sartén grande.

4. Agregue el ajo y las especias a la sartén
revolviendo a fuego medio durante 10 a
20 segundos.

5. Agregue el pollo y cocine de 6 a 8
minutos, volteándolo ocasionalmente
hasta que esté cubierto con especias.

6. Transfiera el pollo a una bandeja
resistente al horno, esparciendo las
verduras sobre el pollo.

7. Mezcle la harina de arrurruz con el caldo
de pollo en una sartén, revuelva hasta
que espese y hierva. Retire la sartén del
fuego.

8. Sazone la salsa con sal y pimienta,
viértala sobre las verduras y el pollo.

9. Cubra con una tapa y cocine a 350°F
durante una hora, hasta que el pollo esté
listo.

Cazuela de pollo 
marroquí
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RINDE 6 PORCIONES

6 pechugas de pollo deshuesadas sin piel

⅓ taza de miel liquida
¼ taza de aceite de canola o aceite de 
oliva extra virgen

¼ taza de mostaza

De 2 a 4 cucharaditas de curry en polvo

Una pizca de pimienta de cayena

1. Coloque el pollo en una sola capa en
una charola grande para horno.

2. Combine la miel, el aceite, la mostaza,
el curry en polvo y la cayena.

3. Vierta sobre el pollo.

4. Hornee sin tapar a 350°F durante 20
minutos, rociando una vez.

5. Voltee el pollo, báñelo nuevamente y
hornee otros 20 minutos o hasta que la
temperatura interna exceda los 165°F.

Pollo a la miel y mostaza



RINDE 8 PORCIONES

6 pechugas de pollo deshuesadas y sin 
piel

6 dientes de ajo, picados

1 cebolla grande, picada

3 cucharadas de aceite de oliva extra 
virgen

Jugo de 1 limón

1 lata (500 gramos) de tomates ciruela, 
escurridos y picados

18 aceitunas negras escurridas, sin hueso 
y picadas (alrededor de ½ lata)

3 cucharadas de perejil fresco, picado 
fino

2 cucharaditas de tomillo fresco, picado

Sal y pimienta recién molida al gusto

1. Ponga el horno a 375°F y engrase dos
moldes para horno de 9 x 13 pulgadas.

2. Marinar el pollo en 2 cucharadas de
aceite, jugo de limón, sal y pimienta
durante una hora, volteándolo con
frecuencia.

3. En una sartén grande saltee el ajo y la
cebolla en la cucharada restante de
aceite de oliva.

4. Agregue los tomates y las aceitunas y
saltee durante 15 minutos, sin tapar,
revolviendo con frecuencia.

5. Agregue 1 cucharada de perejil y
tomillo, revolviendo para mezclar.

6. Coloque las pechugas de pollo en las
cacerolas preparadas y cubra con la
mezcla salteada.

7. Espolvorea con el perejil restante.

8. Hornee durante 35 a 40 minutos en un
horno a 375°F o hasta que se dore y la
temperatura interna exceda los 165°F.

Milanesas de pollo con 
aceitunas y tomates
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1. 1. Corte las pechugas de pollo por la
mitad y colóquelas en una charola para
hornear engrasada y poco profunda
(de 9 x 13 pulgadas).

2. 2. Espolvorear con sal, pimienta y
tomillo.

3. 3. Verter aceite de oliva por encima.

4. 4. Coloque rodajas de limón encima
del pollo para cubrir todas las piezas.

5. 5. Cocine, sin tapar, durante 1 hora a
350°F.

Pollo al limón
RINDE 4 PORCIONES

4 pechugas de pollo enteras sin piel

½ taza de aceite de oliva extra virgen

Sal y pimienta al gusto

½ cucharadita de tomillo

2 limones sin pelar partidos en rodajas finas
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RINDE 4 PORCIONES

6 pechugas de pollo deshuesadas 
y sin piel cortadas en cubos

MARINADA

1 taza de aceite vegetal

½ taza de aminos de coco 
(sustituto de la salsa de soya)

¼ taza de miel

¼ taza de jugo de limón

3 dientes de ajo, en rodajas

½ cucharadita de pimienta negra

Una pizca de pimienta de cayena o 
al gusto (opcional)

1. En un tazón, mezcle el aceite con los
aminos de coco, la miel, el jugo de
limón, las rodajas de ajo, la pimienta
negra y la pimienta de cayena.

2. Coloque los cubos de pollo en el tazón
y revuelva para cubrir con la marinada.

3. Cubra y enfríe durante 4 horas.

4. Retire el pollo de la marinada.

5. Vierta la marinada en una cacerola,
luego retire las rodajas de ajo y
deséchelas; hierva durante 10 minutos a
fuego medio-bajo (comience a contar
los 10 minutos después de que
comience la ebullición).

6. Ensarte el pollo en brochetas de metal
o brochetas de madera que se hayan
remojado en agua fría durante 30
minutos.

7. Coloque las brochetas en una parrilla y
cocine durante 18 a 20 minutos o hasta
que el pollo esté bien cocido,
rociándolo con la marinada cocida
durante los últimos 10 a 12 minutos de
cocción.

Brochetas de pollo a la parrilla
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RINDE 6 PORCIONES

2 dientes de ajo

1 pollo asado

1 naranja cortada en cuartos

1 cucharada de romero fresco picado o 
1½ cucharada de romero seco

1 cucharada de aceite de oliva extra 
virgen

BASE DE ROMERO

2 cucharadas de mermelada de naranja

1½ cucharada de romero seco

1. Precaliente el horno a 325°F.

2. Pele los dientes de ajo y colóquelos en
la cavidad del pollo.

3. Rellene los gajos de naranja sin pelar en
la cavidad con romero fresco o seco.

4. Cierre la cavidad y ate las piernas sin
apretar.

5. Coloque el pollo sobre una rejilla en una
asadera. Cepille la piel con aceite.

6. Ase el pollo sin tapar durante dos horas,
rociándolo frecuentemente con los
jugos de la sartén.

7. Mezcle la mermelada y el romero para
hacer la base. Cepille sobre el pollo y
continúe asando y rociando con la
mezcla unos 10 minutos más.

Pollo con Rosemary y naranja



1. Precaliente el horno a 400°F.

2. Coloque las pechugas de pollo en una
charola para hornear de vidrio de 9 x 13
pulgadas engrasada con aceite de oliva.

3. Combine los ingredientes restantes y
cepille sobre el pollo cubriendo
completamente. Cubra con papel
aluminio y hornee por 50 minutos o
hasta que el pollo esté tierno.

Pechugas de pollo con 
estragón al horno
RINDE DE 3 A 4 PORCIONES

4 pechugas de pollo deshuesadas y sin piel

¼ taza de aceite de oliva extra virgen

¼ taza de mostaza seca

1 cucharadita de estragón

½ cebolla roja picada

1 cucharada de hojuelas de perejil
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RINDE DE 4 A 6 PORCIONES

12 muslos de pollo

2 huevos o sustituto

1 taza de harina de arroz

1 taza de pan rallado sin gluten

2 cucharaditas de sal

2 tazas de aceite de canola o 
aceite de oliva

1. Precaliente el horno a 375°F.

2. Mezcle los huevos y la sal en un tazón.

3. En un recipiente aparte, mezcle el pan
rallado y la harina de arroz.

4. Vierta el aceite en una asadera o plato
hondo y caliéntelo en el horno durante
15 minutos mientras prepara el pollo.

5. Sumerja cada muslo en la mezcla de
huevo y luego páselo por la mezcla de
pan rallado. Agregue con cuidado a la
sartén con aceite caliente.

6. Hornee por 45 minutos a 375°F. Girar las
piezas de pollo cada 15 minutos.

7. Sazone al gusto con sal y pimienta.

8. Servir con una ensalada fresca y/o papas
asadas.

CONSEJO
¡Perfecto para picnics! También se sirve frío 
para el almuerzo del día siguiente.

Pollo frito sin gluten
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RINDE 6 PORCIONES

¼ taza de harina de arroz

2 cucharaditas de sal

¼ cucharadita de pimienta

Una pizca de tomillo

6 pechugas de pollo deshuesadas y sin piel

¼ taza de aceite de canola o aceite de oliva

4 cebollas verdes picadas

1 taza de champiñones cortado en rodajas

2 cucharadas de jugo de limón

1 cucharadita de azúcar

1 cucharadita de sal

⅓ taza de jugo de manzana

1. Precaliente el horno a 325°F.

2. Mezcle la harina, la sal, la pimienta y
el tomillo en una bolsa de plástico.

3. Agregue el pollo a la bolsa y
sacúdalo para cubrirlo bien.

4. En una sartén dore el pollo en aceite
y transfiéralo a una cacerola.

5. Agregue las cebollas verdes y los
champiñones a la sartén.

6. Tape y cocine a fuego lento durante
3 minutos.

7. Agregue la mezcla a la cacerola.

8. Mezcle el jugo de limón, el azúcar, la
sal y el jugo de manzana.

9. Vierta sobre el pollo y hornee a 325°F
durante una hora.

Pollo a la manzana con 
champiñones



RINDE 4 PORCIONES

4 pechugas de pollo

2 cucharadas de aceite de oliva 
extra virgen

SAZONADOR

1½ cucharadas de azúcar morena

1 cucharadita de pimentón (paprika)

1 cucharadita de orégano seco o 
tomillo u otra hierba de elección

¼ cucharadita de ajo en polvo

½ cucharadita de sal y pimienta

perejil para decorar, finamente 
picado (opcional)

1. Precaliente el horno a 425°F.

2. Golpee el pollo hasta 2 centímetros en la
parte más gruesa, con un rodillo, un
mazo para carne o incluso con el puño
(consejo clave para una cocción uniforme
y un pollo tierno).

3. Mezcle los condimentos.

4. Cubra la bandeja con papel aluminio y
papel para hornear.
Coloque el pollo boca abajo en la
bandeja.
Rocíe el pollo con aproximadamente 1
cucharada de aceite. Frotar con los
dedos. Espolvorear con el sazonador.

5. Voltee el pollo, rocíe con 1 cucharada de
aceite, frote con los dedos, espolvoree
con el sazonador.

6. Refrigere el pollo de 30 a 60 minutos
para permitir que las especias impregnen
el pollo.

7. Hornee durante 18 minutos o hasta que
la superficie esté dorada o la
temperatura interna sea de 175°F con un
termómetro para carnes.

8. Retire del horno e inmediatamente
transfiera el pollo a platos para servir.

9. Espere de 3 a 5 minutos antes de servir.

10. Adorne con perejil fresco picado si lo
desea.

Pollo con paprika al horno
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Pay de carne
RINDE 6 PORCIONES

5 tazas de papas cocidas y en puré

3 cucharadas de margarina sin lácteos

1 cucharada de aceite de oliva

1 cebolla picada

1 diente de ajo picado

1 cucharadita de sal de cebolla

1 cucharadita de tomillo

1 cucharadita de romero

¼ cucharadita de sal

¼ cucharadita de pimienta

500 gramos de carne molida de res 
magra, puede usar también cordero o 
pavo molido

½ taza de zanahorias finamente picadas

½ taza de apio finamente picado

½ taza de champiñones finamente picados

½ taza de calabacín finamente picado

¼ taza de vino tinto

1 taza de caldo de res

2 cucharadas de salsa de tomate

2 cucharadas de salsa inglesa sin gluten

1. Precaliente el horno a 375°F.

2. Pelar las papas y hervir hasta que estén
completamente cocidas. Colar y
machacar bien con la margarina.

3. Caliente el aceite en una sartén a fuego
medio.
Agrega la cebolla, el ajo, el tomillo, el
romero, la sal y la pimienta. Revuelva y
cocine por 5 minutos.

4. Agregue la carne a la sartén y cocine
hasta que se dore.

5. Agregue las zanahorias, el apio, los
champiñones y el calabacín cocine esto
por 5 minutos.

6. Agregue el vino tinto, el caldo de res, el
cátsup y la salsa inglesa. Siga revolviendo
durante 10 a 15 minutos para que la
mezcla se reduzca y espese.

7. Transfiera la mezcla de carne a una
charola para hornear de 9 x 13 pulgadas.

8. Extienda el puré de papas
uniformemente sobre la mezcla de carne.

9. Rocíe 1 cucharada de aceite de oliva por
encima antes de hornear a 375°F durante
30 minutos o hasta que las papas
comiencen a dorarse.

10. Para una parte superior más crujiente,
encienda el horno para asar durante 1 a
2 minutos hasta que las papas estén
doradas.



RINDE DE 6 A 8 PORCIONES

750 gramos de carne molida extra 
magra o pavo molido

3 dientes de ajo picados

1 cebolla grande picada

1 taza de champiñones cortados en 
cubitos

1 taza de apio picado

1 taza de zanahorias picadas

1 taza de espinacas

1 lata de aceitunas negras

½ taza de vino tinto

1 cucharada de cebolla en polvo

1 cucharada de condimento italiano

2 latas (680 ml o 6 tazas) de salsa de 
tomate

3 tazas de tomates enteros de lata

1 lata (369 ml) de puré de tomate

2 cucharadas de aceite de oliva

1. En una olla grande caliente el aceite de
oliva y luego agregue el ajo, la cebolla,
los champiñones, el apio y las
zanahorias. Cocine hasta que esté
suave.

2. Agregue la carne molida o de pavo y
fría hasta que se dore.

3. Agregue las espinacas y las aceitunas
cocine por 2 minutos.

4. Agregue vino tinto, cebolla en polvo y
condimento italiano. Reducir de 5 a 10
minutos.

5. Agregue la salsa de tomate, los tomates
de lata y el puré de tomate y deje
hervir.

6. Reduzca el fuego y cocine a fuego lento
durante 2 horas revolviendo
regularmente para evitar que se queme.

7. Sirva sobre fideos sin gluten o de
calabacín.

Salsa casera de espagueti
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1. En una olla grande, a fuego medio/alto,
agregue aceite de oliva y cebollas
rebanadas, saltee hasta que estén
blandas.

2. Agregue la carne y revuelva suavemente
hasta que se dore.

3. Vierta el vino tinto y hierva durante 5
minutos.

4. Agregue los champiñones, la salsa
inglesa, el caldo de res, la mostaza seca y
el cátsup.
Llevar a ebullición y luego reducir a
fuego lento durante 1 hora.

5. Siga a fuego lento y agregue crema agria
sin lácteos si lo desea.

6. En un tazón pequeño, agregue harina de
arroz a ¼ de taza de agua, revuelva para
hacer una pasta y agregue lentamente a
la mezcla para espesar.

7. Sirva sobre espinacas, fideos sin gluten o
arroz.

Stroganoff de res
RINDE 6 PORCIONES

750 gramos de tiras de res salteadas

1 cucharada de aceite de oliva

2 cebollas rojas grandes en rodajas

1 taza de vino tinto

2 tazas de champiñones picados

1 cucharada de salsa inglesa sin gluten

2 cartones (900 ml) de caldo de res

1 cucharadita de mostaza seca

2 cucharadas de salsa de tomate

2 cucharadas de harina de arroz

½ taza de crema agria sin lácteos (opcional)



1. Precaliente el horno a 350°F

2. Cocine 3 tazas de arroz siguiendo las
instrucciones del paquete.

3. Mientras se cocina el arroz, caliente el
aceite en una sartén, agregue las
cebollas picadas y el tocino de pavo.

4. Agregue la carne molida (o pavo) y dore.

5. Agregue salvia, tomillo y ajo.

6. Descorazone el repollo y cocínelo al
vapor en una olla grande con agua hasta
que las hojas estén blandas. Colar y
escaldar con agua fría y reservar.

7. Agregue arroz cocido a la mezcla de
carne.

8. Revuelva y agregue más especias al
gusto.

9. Retire con cuidado cada hoja de repollo
y vierta la mezcla de carne en el centro.

10. Enrolle firmemente y coloque en una
cacerola engrasada.

11. Una vez que todos los rollos estén en
el plato, vierta la salsa de tomate y cubra
con una tapa o papel de aluminio.

12. Hornee a 350°F por 60 minutos.

CONSEJO
Puede duplicar la receta y congelar una 
parte antes de hornear para una comida 
futura más rápida.
Descongele antes de hornear o cocine 
durante 90 minutos.

Rollos de col
RINDE 6 PORCIONES

1 repollo grande

750 gramos de carne molida o pavo molido

1 cucharada de aceite de oliva

1 paquete de tocino de pavo cortado en 
trozos pequeños

1 lata (500 ml) de salsa de tomate

3 tazas de arroz cocido

1 cebolla grande picada

1 cucharada de salvia

1 cucharada de tomillo

1 diente de ajo picado

½ taza de sustituto de queso suizo o mozza 
sin lácteos (opcional) 
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RINDE 4 PORCIONES

1 kilogramo de carne molida o pavo 
molido

1 cucharada de comino

1 cucharada de cebolla en polvo

1 cucharada de ajo en polvo

1 cucharada de chile en polvo

1 cucharada de aceite de oliva

1 cabeza de lechuga mantecosa, lechuga 
de hoja verde o iceberg también 
funcionaría

OPCIONES DE ACOMPAÑAMIENTO

Salsa

Cebolla roja finamente picada

Repollo rojo finamente rebanado

Aguacate en rodajas

Guacamole

Cilantro

Jalapeños

Arroz español (arroz cocido usando ½ de 
agua y ½ de salsa de tomate)

1. Freír la carne con especias hasta que
esté completamente cocida.

2. Pele con cuidado la cabeza de la
lechuga manteniendo cada hoja entera.

3. Agregue la mezcla de carne y su
elección de guarniciones a la hoja de
lechuga. ¡Envuelve y disfruta!

VARIACIÓN
Se puede sustituir con tilapia o cualquier 
otro pescado blanco ligero para disfrutar 
de unos deliciosos tacos de pescado.

Tacos de lechuga
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Albóndigas de la abuela
RINDE 6 PORCIONES

1 huevo batido o sustituto

1½ cucharadas de aminos de 
coco

1 cucharada de miel

½ cucharadita de sal

⅓ taza de pan rallado sin gluten
500 gramos de carne molida

1. Precaliente el horno a 325°F.

2. Combine los primeros 5 ingredientes.

3. Agregue la carne y mezcle bien.

4. Forme 12 albóndigas.

5. Coloque las albóndigas en una
bandeja para hornear engrasada.

6. Hornee durante 20 minutos luego dé
la vuelta a las albóndigas y cocine
durante 20 minutos.

7. Voltee nuevamente y cocine por otros
20 minutos.

CONSEJOS
• A los niños les encantan servidas con

arroz y verduras frescas o al vapor.

• Agréguelas a una salsa de espagueti
y fideos sin gluten.

• Haga más para el almuerzo del día
siguiente o congele para futuras
comidas.
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RINDE 6 PORCIONES

750 gramos de carne molida

2 huevos batidos o sustituto

¾ taza de leche de arroz

⅔ taza de pan rallado fino y seco sin gluten

2 cucharadas de cebolla rallada

1 cucharadita de sal

½ cucharadita de salvia molida

Una pizca de pimienta

SALSA

¼ taza de salsa de tomate

2 cucharadas de azúcar morena

1 cucharadita de mostaza seca

¼ de cucharadita de nuez moscada molida

1. Precaliente el horno a 350°F.

2. Combine los huevos, la leche de
arroz, el pan rallado, la cebolla, la
sal, la salvia y la pimienta.

3. Agregue la carne y mezcle bien.

4. Coloque la mezcla en un molde
engrasado.

5. Hornee a 350°F por 1 hora.

6. Combine los ingredientes de la
salsa.

7. Extienda sobre el pastel de carne.

8. Hornee 15 minutos más.

Pastel de carne
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RINDE DE 6 A 8 PORCIONES

750 gramos de carne molida 
extra-magra o pavo molido

2 tazas de arroz cocido

2 pimientos rojos cortados en 
cubitos

1 cebolla grande picada

3 cucharadas de salsa de chile 
dulce

3 dientes de ajo picados

1 cucharada de aceite de oliva

1 cabeza de lechuga mantecosa

3 cucharadas de aminos de coco 
(sustituto de salsa de soya)

1. En una sartén grande combine el
aceite, el ajo y la cebolla.

2. Cocine el arroz en una olla aparte (vea
las instrucciones de cocción en el
paquete de arroz).

3. Agregue la carne a la sartén y fría
hasta que se dore.

4. Agregue el pimiento rojo y cocine
hasta que estén tiernos.

5. Agregue la salsa de chile dulce y
revuelva bien.
Reduzca a fuego lento.

6. Retire con cuidado cada hoja completa
de lechuga y lávela con agua fría.
Seque con una toalla de papel.

7. Agregue el arroz cocido a la mezcla.

8. Vierta la mezcla en cada envoltura de
lechuga y disfrute.

Wraps de lechuga con chili dulce
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RINDE 6 PORCIONES

750 gramos de lomo de cerdo, sin grasa 
ni membrana superficial

Sal y pimienta recién molida

2 cucharadas de aceite de oliva

¼ taza de harina de arroz

3 cucharadas de margarina o aceite de 
oliva extra virgen

250 gramos de champiñones en rodajas

2 echalotes finamente picados

¼ de cucharadita de salvia seca

½ cucharadita de romero seco

½ taza de Marsala seco o vino blanco

1 taza de caldo de res

1. Corte la carne de cerdo
transversalmente en rebanadas de ½
pulgada (1,2 cm). Golpee ligeramente
con un mazo de carne o un rodillo hasta
que la carne tenga un grosor de
aproximadamente ⅓ de pulgada (0,8
cm). Espolvorear con sal y pimienta.

2. Caliente el aceite en una sartén grande y
pesada a fuego medio-alto. Sumerja la
carne de cerdo en harina para cubrir.
Cocine la carne en aceite caliente
volteándola una vez, hasta que se dore
por ambos lados, durante unos 3
minutos.

3. Transfiera la carne a un plato.

4. Agregue 2 cucharadas de margarina o
de aceite de oliva a la grasa de la sartén
y cocine los champiñones, revolviendo
hasta que suelten su líquido y se
evapore, unos 6 minutos.

5. Agregue los echalotes, la salvia, el
romero y cocine hasta que los echalotes
se ablanden, durante aproximadamente
1 minuto.

6. Agregue Marsala o vino blanco y el
caldo, hasta hervir. Regrese la carne de
cerdo a la sartén y cocine, volteando la
carne, hasta que el líquido se espese un
poco, aproximadamente 2 minutos.

7. Retire la sartén del fuego, agregue la
cucharada restante de margarina o
aceite; añada sal y pimienta al gusto.

8. Sirva caliente con puré de papas, arroz o
fideos de arroz y ensalada.

Lomo de cerdo con 
champiñones y salsa Marsala
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RINDE 6 PORCIONES

½ taza de salsa de tomate

De 2 a 3 cucharadas de miel

2 cucharadas de aminos de coco

2 dientes de ajo picados

6 chuletas de cerdo

1. Precaliente la parrilla a fuego medio y
engrase ligeramente la rejilla.

2. Batir la salsa de tomate, la miel, los
aminos de coco y el ajo en un tazón para
hacer un glaseado.

3. Dore las chuletas de cerdo por ambos
lados en la parrilla precalentada.

4. Pinte ligeramente con glaseado cada lado
de las chuletas mientras se cocinan; asar
hasta que ya no esté rosado en el centro,
alrededor de 7 a 9 minutos por lado.

5. Un termómetro de lectura instantánea
insertado en el centro debe indicar 145°F.

Chuletas de cerdo con ajo y miel
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1. Precaliente el horno a 375°F.

2. Espolvorea las chuletas de cerdo con sal
y pimienta.

3. En una sartén grande, dore bien las
chuletas de cerdo en aceite de oliva.

4. Retire las chuletas de la sartén y reserve.

5. Vierta y deseche todos los jugos de la
sartén excepto 1 cucharada.

6. Retire la envoltura de la salchicha y
desmenuce la carne en la misma sartén.

7. Mezcle las cebollas y los champiñones.
Cocine, revolviendo hasta que las
cebollas y la salchicha se doren
ligeramente.

8. Agregue el ajo y el condimento italiano.

9. Vierta el vino y la salsa de tomate y
revuelva.

10. Coloque las chuletas de cerdo en una
cacerola y vierta la mezcla de salchichas
sobre ellas.

11. Cubrir con papel aluminio y hornear
durante 45 minutos.

Chuletas de cerdo 
con salchicha italiana
RINDE 6 PORCIONES

4 chuletas de cerdo de corte grueso

Sal y pimienta al gusto

1 cucharada de aceite de oliva extra virgen

125 g de salchicha italiana dulce sin gluten

1 cebolla pequeña en rodajas

125 g de champiñones rebanados

1 diente de ajo picado

½ cucharadita de condimento italiano

¼ taza de vino tinto seco

1 lata (250 ml) de salsa de tomate
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RINDE 6 PORCIONES

1 pierna de cordero deshuesada (alrededor 
de 2 kilogramos)

MARINADA

½ taza de aceite de oliva extra virgen

¼ taza de jugo de limón

¼ taza de miel

6 dientes de ajo finamente picados

1 cebolla blanca grande finamente picada

¼ taza de hojas de menta fresca picadas

2 cucharadas de hojas de orégano fresco 
picadas

2 cucharaditas de hojas de romero fresco 
picadas

BROCHETAS

2 cebollas blancas grandes cortadas en 
cuadrados

1 pimiento verde cortado en cuadrados

1 pimiento naranja cortado en cuadrados

1 pimiento rojo cortado en cuadrados

1 pimiento amarillo cortado en cuadrados

500 gramos de tomates Cherry

1 paquete (250 gramos) de champiñones 
blancos

1. Remoje las brochetas de madera en
agua durante 30 minutos (o use
brochetas de metal).

2. Retire toda la grasa del cordero y córtelo
en cubos de 2 pulgadas.

3. Combine los ingredientes de la marinada
en una bolsa de plástico grande con
cierre y mezcle bien.

4. Agregue los cubos de cordero a la bolsa
revolviendo para cubrir. Selle la bolsa y
deje marinar en el refrigerador al menos
2 horas, rotando la bolsa de vez en
cuando para cubrir continuamente el
cordero.

5. Precaliente una parrilla al aire libre a
fuego medio. Retire el cordero del
refrigerador unos 30 minutos antes de
asarlo a la parrilla para que la carne
alcance la temperatura ambiente.

6. Para montar las brochetas: rellenar,
alternando pimientos, cordero, tomates,
cebollas y champiñones hasta utilizar
todos los ingredientes.

7. Ase las brochetas girándolas para dorar
el cordero por todos lados, hasta que
esté cocido al punto de cocción
deseado, alrededor de 7 a 8 minutos
para que esté medio cocido.

Brochetas marinadas de cordero



159



Carnes  159

RINDE 6 PORCIONES

2 costillas de cordero, cortadas en 
chuletas individuales o "paletas 
heladas"

SALSA DE CURRY

1 taza de mayonesa (sin huevo si es 
necesario)

2 cucharaditas de curry en polvo

1 cucharadita de jugo de lima

1. En una cacerola a fuego lento, mezcle la
mayonesa, el curry en polvo y el jugo de
lima hasta que estén completamente
mezclados y ligeramente tibios.

2. Asa las paletas de cordero a fuego
medio durante 5 minutos por lado,
reserva debajo de papel aluminio para
que reposen mientras preparas la salsa.

3. Sirva el cordero usando la salsa como
salsa para mojar o vierta sobre el
cordero.

VARIACIÓN
Si estás evitando los huevos, por lo 
tanto, la mayonesa, el cordero a la 
parrilla es delicioso simplemente 
bañado en vinagre balsámico o salsa de 
menta.

Chuletas de costilla de 
cordero con salsa curry
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Coles de Bruselas asadas con miel de maple y tocino

Zanahorias pequeñas con eneldo

Verduras frescas al vapor

Verduras asadas

Rollos de ensalada

Risotto de champiñones y espárragos

Verduras salteadas

Papas fritas de chirivía al horno

Champiñones calientes salados en salsa de vino

Hinojo al vapor con calabacín, zanahorias y cebollas 
verdes

Calabacín horneado

Brochetas de verduras

Arroz frito
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RINDE 6 PORCIONES

1 kilogramo de coles de Bruselas 
recortadas

½ taza de aceite de oliva extra virgen

6 cucharadas de miel de maple

De 6 a 8 rebanadas de tocino cortadas 
en trozos

1 cucharadita de sal

½ cucharadita de pimienta recién 
molida

1. Precaliente el horno a 400°F.

2. Coloque las coles de Bruselas en una
sola capa en una charola para horno.
Rocíe con aceite de oliva y miel de
maple, revuelva para cubrir.

3. Fría parcialmente el tocino.

4. Espolvorea tocino sobre las coles de
Bruselas.

5. Sazone con sal y pimienta negra.

6. Asar en el horno precalentado hasta
que el tocino esté crujiente y las coles
de Bruselas estén caramelizadas, 45
minutos, revolviendo a la mitad del
tiempo.

7. Se puede usar papel de aluminio para
mantener la humedad, cocinarlo
uniformemente y facilitar la limpieza.

Coles de Bruselas asadas 
con miel de maple y tocino
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RINDE 4 PORCIONES

2 tazas de zanahorias pequeñas

1 cucharada de eneldo seco

1 cucharada de jugo de limón

1. Cueza al vapor las zanahorias,
sírvalas con una pizca de eneldo y
jugo de limón.

RINDE 4 PORCIONES

2 zanahorias medianas peladas y 
cortadas en rodajas

2 chirivías medianas peladas y 
cortadas en rodajas

1 tallo de brócoli cortado en floretes

8 champiñones

1 cucharada de aceite de oliva extra 
virgen

Sal y pimienta recién molida

1. Cocine al vapor las zanahorias y las
chirivías durante 3 a 5 minutos o hasta
que estén tiernas pero crujientes.

2. Agregue el brócoli y los champiñones.
Cocine al vapor durante 3 minutos o
hasta que el brócoli esté de color
verde brillante.

3. Transfiera a un tazón para servir,
espolvoree con aceite de oliva y sal y
pimienta al gusto.

CONSEJO
Otras verduras para sustituir o añadir: 
apio, hinojo, coliflor, calabacín, col o 
coles de Bruselas.

Zanahorias pequeñas con eneldo

Verduras frescas al vapor



RINDE 8 PORCIONES

2 puerros grandes cortados en tiras a lo 
largo

4 zanahorias rebanadas a lo largo

3 tomates cortados a la mitad

4 chirivías cortadas a lo largo

2 tazas de brócoli

Cantidad necesaria de aceite de oliva 
extra virgen

2 tazas de champiñones enteros

1. Coloque las verduras en una
bandeja para hornear grande
engrasada.

2. Cubra las verduras con aceite.

3. Hornee a 375°F durante 1 hora o
hasta que las verduras estén tiernas
y bien doradas. Revuelva
ocasionalmente.

CONSEJO
Se puede usar cualquiera de tus 
verduras favoritas.

Verduras asadas
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1. Corte o triture todas las verduras.

2. Pase la envoltura de papel de arroz seco
por agua tibia y colóquela sobre una
tabla de cortar de madera.

3. Coloque una fila de aguacates en
rodajas y luego una hoja de lechuga.

4. Coloque el resto de las verduras encima
de la lechuga.

5. Una vez que el envoltorio de papel de
arroz se ablande, enrolle con cuidado el
envoltorio doblando primero los
extremos.

6. Repita para cada rollo.

7. Adorne con una hoja de albahaca fresca
y sirva con salsa de chile picante.

CONSEJOS
• Agregue pollo o camarones como

proteína.

• Haga extra para el almuerzo del día
siguiente.

RINDE 4 PORCIONES

8 envolturas de papel de arroz

2 aguacates

3 zanahorias, ralladas

1 pepino

¼ de repollo morado cortado en 
rodajas finas

1 cabeza de hojas de lechuga 
mantequilla o romana

Hoja de albahaca para decorar 
(opcional)

Salsa de chile dulce para mojar 
(opcional)
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RINDE DE 4 A 6 PORCIONES

2 tazas de arroz de grano corto

1 cucharada de aceite de oliva

2 dientes de ajo picados

1 cebolla roja grande cortada en 
cubitos

2 tazas de champiñones cortados en 
cubitos

12 espárragos cortados en trozos 
pequeños

3 tazas de vino blanco seco

4 tazas de caldo de pollo

⅓ taza de sustituto de queso
parmesano sin gluten y sin lácteos 
(opcional)

1. En una sartén grande, caliente el aceite
de oliva y agregue el ajo picado.

2. Agregue las cebollas, los champiñones,
los espárragos y saltee hasta que se
doren.

3. Agregue arroz de grano corto a la
mezcla.

4. Agregue lentamente el vino y el caldo.
Revolviendo constantemente a fuego
lento.

5. Continúe cocinando y revolviendo
durante 30 minutos o hasta que el arroz
y las verduras estén cocidos.

6. Adorne con gluten rallado y queso
parmesano sin lácteos, si lo desea.

Risotto de champiñones 
y espárragos



RINDE DE 4 A 6 PORCIONES

1 cucharadita de aceite de oliva

2 tazas de coronas de brócoli picadas

½ cebolla roja picada

1 taza de champiñones cortados en 
cubitos

1 taza de apio cortado en cubitos

1 taza de zanahorias cortadas en cubitos

SALSA

1 taza de caldo de verduras

1 taza de jugo de naranja o jugo de piña

2 cucharadas de aminos de coco 
(sustituto de salsa de soya)

½ cucharadita de ajo picado

½ cucharadita de jengibre picado

1 cucharada de salsa de chile dulce 
(opcional)

1. Picar todas las verduras en trozos
pequeños y reservar.

2. En un tazón pequeño mezcle los
ingredientes de la salsa y reserve.

3. Caliente el aceite en una sartén
profunda o en un wok. Saltee las
cebollas y los champiñones hasta que
estén suaves.

4. Agregue otras verduras. Revolviendo
con frecuencia, cocine hasta que estén
tiernos y crujientes.

5. Vierta la salsa sobre la mezcla de
vegetales y deje hervir. Baje y deje
hervir a fuego lento durante 5 minutos
más.

6. Sirva sobre arroz o fideos de arroz.

CONSEJOS
• Agregue anacardos u otras nueces.

• Haga extra para el almuerzo del día
siguiente.

• Agregue una proteína como pollo o tiras
de carne magra si lo desea.

Verduras salteadas
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RINDE 4 PORCIONES

8 chirivías cortadas a lo largo y cortadas 
por la mitad en forma de papas fritas

¼ taza de aceite de oliva extra virgen

1. Engrase una bandeja para hornear con
aceite de oliva.

2. Coloque las papas fritas de chirivía en un
plato para microondas y cocine en el
microondas durante 1 minuto.

3. Extienda las chirivías en una bandeja
para hornear.

4. Hornee en horno caliente a 425°F
volteando frecuentemente durante 5 a
10 minutos.

Papas fritas de 
chirivía al horno
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RINDE 4 PORCIONES

3 cucharadas de aceite de oliva 
extra virgen

500 gramos de champiñones 
pequeños

Pimienta al gusto

1 diente de ajo picado

3 cucharadas de vino blanco

1 cucharadita de jugo de limón

1 cucharada de hojuelas de perejil

1. Lave bien los champiñones y corte los
tallos.

2. En una sartén caliente el aceite de oliva
a fuego lento.

3. Coloque las tapas de los champiñones
en aceite de oliva caliente y agregue la
pimienta y el ajo.

4. Cocine a fuego lento durante cinco
minutos.

5. Agregue el vino y el jugo de limón.

6. Cubra y deje reposar durante cinco
minutos.

7. Espolvorear con perejil.

Champiñones calientes 
salados en salsa de vino



RINDE 6 PORCIONES

6 cebollas verdes cortadas por la 
mitad y luego cortadas a lo largo

2 tazas de cada juliana (tira delgada) 
de zanahorias, hinojo y calabacín

1 cucharada de aceite de oliva extra 
virgen

Sal y pimienta al gusto

1.  Cocine al vapor todas las verduras
durante 6 a 8 minutos.

2.  Transfiera a un plato para servir y mezcle
con aceite de oliva y sal y pimienta al
gusto.
El sabor suave del hinojo es un
complemento agradable para los
calabacines y las zanahorias.

Hinojo al vapor con calabacín, 
zanahorias y cebollas verdes
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1. Caliente el aceite en una sartén.

2. Agregue las rodajas de ajo y calabacín.

3. Saltee suavemente durante 3 a 5
minutos.

4. Coloque en una charola para horno
poco profunda.

5. Agregue los tomates picados a la
sartén con los condimentos, cocine a
fuego lento durante 5 minutos.

6. Vierta la mezcla sobre los calabacines.

7. Cubra con pan rallado. Espolvorea la
parte superior con una pequeña
cantidad de aceite y asar a la parrilla
durante 2 minutos hasta que queden
crujientes.

Calabacín 
horneado
RINDE 6 PORCIONES

De 6 a 8 calabacines medianos cortados 
en rodajas finas

4 jugosos tomates maduros picados

2 dientes de ajo machacados

3 cucharadas de aceite de oliva extra 
virgen

Sal de mar y pimienta negra recién 
molida

½ taza de pan rallado sin gluten
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Brochetas de verduras
RINDE 6 PORCIONES

2 pimientos morrones grandes (rojo, 
naranja o amarillo)

De 1 a 2 cebollas medianas rojas o 
blancas dulces

De 250 a 500 gramos de champiñones

De 1 a 2 calabacines

250 gramos de tomates Cherry

2 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de jugo de limón

Pinchos de metal

1. Pica todas las verduras para que tengan
aproximadamente el mismo tamaño y
forma.

2. Cuando ensarte verduras en brochetas,
alterne entre diferentes verduras,
dejando un pequeño espacio entre cada
extremo con un hongo para asegurar las
verduras en la brocheta.

3. Coloque las brochetas de verduras en
una bandeja para hornear.

4. Mezcle el aceite de oliva y el jugo de
limón.

5. Unte la mezcla sobre las brochetas de
verduras y refrigere una hora antes de
asarlas.

6. Cocine las brochetas en la parrilla
precalentada hasta que las verduras
estén tiernas, volteándolas y rociándolas
con la mezcla de aceite de oliva de vez
en cuando. Asar a la parrilla de 10 a 15
minutos.

CONSEJO
Para las brochetas puede cocinar la carne y 
las verduras por separado, de modo que 
tenga más control sobre los diferentes 
tiempos de cocción, es decir: poco hecho, 
término medio o bien cocido. Puede 
mezclar la carne y las verduras en la misma 
brocheta si lo prefieres.

*Vea la receta de brochetas de bistec en la
página 215



Arroz frito
RINDE 6 PORCIONES

3 tazas de arroz, cocido (el arroz de un día 
funciona mejor)

1 cebolla grande

2 dientes de ajo picados

1 taza de champiñones cortados en cubitos

½ taza de zanahorias (frescas o 
congeladas), cortadas en cubitos pequeños

3 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de aminos de coco (opcional)

1. En una sartén grande, agregue aceite
de oliva, ajo y cebolla picada.

2. Agregue los champiñones y las
zanahorias y saltee.

3. Agregue aminos de coco (opcional).

4. Agregue el arroz cocido hasta que esté
completamente mezclado y fríalo hasta
comience a crujir.

VARIACIÓN
Puede agregar pollo asado en cubos para 
obtener proteína.
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EN OLLA DE COCCIÓN LENTA
1. Caliente 1 cucharada de aceite de oliva

en una sartén extra grande, a fuego
medio-alto. Dorar la mitad de la carne en
aceite caliente, retire de la sartén y dorar
la carne restante.

2. Transfiera la carne a la olla de cocción
lenta.

3. En el aceite restante, saltee las cebollas y
el apio durante 3 minutos. Agregue el
ajo y saltee 30 segundos más, luego
agregue el puré de tomate y cocine,
revolviendo constantemente durante 1
minuto.

4. Vierta 1 taza de caldo de res en la sartén
junto con la salsa inglesa, el cubito de
caldo de res, los aminos de coco, el
tomillo, el romero y la hoja de laurel.

5. Agregue papas y zanahorias sobre la
capa de carne en la olla de cocción lenta.

6. Luego vierta la mezcla de caldo junto con
las 2 tazas restantes de caldo de res.

7. Sazone ligeramente con sal y pimienta.

8. Cubra y cocine a fuego lento durante 8 a
10 horas o fuego alto durante 6 a 7
horas.

9. Aproximadamente 30 minutos antes de
servir, mezcle la harina y el agua en un
tazón pequeño. Vierta la mezcla en la
olla de cocción lenta hasta que espese
un poco.

10. Agregue el calabacín picado.

11. Cubra y cocine a fuego alto durante
20 a 30 minutos (retire la hoja de laurel).

RINDE 7 PORCIONES

1 kilogramo de carne de estofado de 
res cortada en cubos

2 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de sal y pimienta negra 
recién molida

1 cebolla grande finamente picada

3 tallos de apio medianos en rodajas

De 2 a 3 dientes de ajo picados

1 lata (180 ml) de puré de tomate

3 tazas de caldo de res bajo en sodio

1 cubito de caldo de res

1 cucharada de salsa inglesa sin gluten

1 cucharada de aminos de coco 
(sustituto de salsa de soya)

1 cucharadita de tomillo seco

¾ cucharadita de romero seco

1 hoja de laurel

De 4 a 6 papas cortadas en trozos 
pequeños

2 tazas de zanahorias cortadas en trozos 
pequeños

1 taza de calabacín picado

¼ taza de harina de arroz

¼ taza de agua

Estofado de carne



EN OLLA DE COCCIÓN LENTA
1. Combine la harina con sal y cubra bien

el pollo.

2. Caliente el aceite en una sartén y dore
los trozos de pollo por todos lados.

3. Transfiera el pollo a la olla de cocción
lenta.

4. Mezcle el concentrado de limonada,
azúcar morena, la salsa de tomate y el
vinagre.

5. Vierta sobre el pollo en la olla de
cocción lenta.

6. Tape y cocine a temperatura alta
durante 3 a 4 horas.

7. Retire el pollo y luego transfiera el
líquido a una cacerola.

8. Regrese el pollo a la olla, cubra para
mantener el calor.

9. Retire la grasa del líquido reservado.

10. Mezcle lentamente el agua fría con la
harina de arroz, revuelva en líquido
caliente.

11. Cocine y revuelva hasta que espese y
burbujee.

12. Sirva el pollo con salsa sobre arroz y
con una ensalada.

RINDE 6 PORCIONES

6 pechugas de pollo cortadas en porciones

¼ taza de harina de arroz

1¼ cucharaditas de sal

2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

1 lata (180 ml) de limonada concentrada 
congelada descongelada

3 cucharadas de azúcar morena

3 cucharadas de salsa de tomate

1 cucharada de vinagre

2 cucharadas de agua fría

2 cucharadas de harina de arroz
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RINDE 6 PORCIONES

1 kilogramo de hamburguesa

1 taza de arroz crudo

⅔ taza de cebolla picada
2 cucharaditas de sal

1 cucharadita de sal de apio

¼ cucharadita de pimienta negra

2 huevos o sustituto

2 litros o 2 paquetes de sopa crema de 
tomate sin gluten

2 latas de puré de tomate

1 taza de agua

4 cucharaditas de salsa inglesa sin gluten

EN OLLA DE COCCIÓN LENTA
1. Combine los primeros 7

ingredientes, mezcle bien.

2. Forme la mezcla de hamburguesas
en bolas.

3. Coloque las albóndigas en la olla
de cocción lenta.

4. Mezcle la sopa, el puré de tomate,
el agua y la salsa inglesa y vierta
sobre las albóndigas.

5. Cubra y cocine a fuego lento
durante 7–8 horas.

Albóndigas de puerco espín
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EN OLLA DE COCCIÓN LENTA
1. En una sartén mediana caliente el aceite

de coco a fuego medio.

2. Agregue la cebolla y saltee hasta que
esté transparente y tierna.

3. Agregue ajo, jengibre, especias y sal.
Cocine 1 minuto más, hasta que todas
las especias estén fragantes.

4. Agregue la leche de coco, el puré de
tomate y revuelva hasta que estén bien
combinados.

5. Agregue el pollo a la olla de cocción
lenta. Vierta la salsa sobre todos los
ingredientes.

6. Cocine a fuego alto durante 3 a 4 horas
o a fuego lento durante 6 a 8 horas.

7. Triture o corte en cubos el pollo en la
salsa.

8. Exprima el jugo de lima, cubra con
cilantro.

9. Sirva con su verdura favorita y arroz.

RINDE DE 4 A 6 PORCIONES

500 gramos de pechuga de pollo 
deshuesada y sin piel o muslos de pollo

1 cebolla mediana picada

2 cucharaditas de aceite de coco

4 dientes de ajo finamente picados

1 cucharadita de jengibre fresco finamente 
picado

1 cucharadita de cilantro

1 cucharadita de comino

1 cucharadita de cardamomo

½ cucharadita de sal

De ¼ a ½ cucharadita de pimienta de 
cayena (opcional)

1 lata (450 ml) de leche de coco

1 lata (180 ml) de puré de tomate

Zumo de 1 lima

¼ taza de cilantro (o al gusto)
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EN OLLA DE COCCIÓN LENTA
1. Coloque la harina y el cordero en una

bolsa de plástico.

2. Agregue sal y pimienta. Agite para
cubrir.

3. Caliente el aceite en una cacerola a
fuego medio-alto.

4. Cocine el cordero en tandas de 3 a 4
minutos o hasta que se dore.

5. Transfiera a una olla de cocción lenta de
4 litros y medio de capacidad.

6. Agregue la cebolla, el ajo y el jengibre a
la sartén.
Cocine revolviendo de 4 a 5 minutos o
hasta que estén tiernos.

7. Agregue el chile y la pasta de curry.
Cocine revolviendo durante 1 minuto o
hasta que esté fragante.

8. Agregue la leche de coco, el cubo de
caldo de verduras y ¾ de taza de agua
fría.

9. Llevar a ebullición.

10. Transfiera a la olla de cocción lenta.
Agregue la rama de canela y la hoja de
laurel. Revuelva para combinar.

11. Agregue las zanahorias y las papas, 2
horas antes del final del tiempo de
cocción.

12. Cocine, tapado, a fuego lento
durante 6 horas o hasta que el cordero
esté tierno.

13. Retire y deseche la rama de canela y
la hoja de laurel. Sirva con yogur sin
lácteos si lo desea.

RINDE 6 PORCIONES

500 gramos de hombro de cordero o 
cordero asado, cortado en cubos de ¾ 
de pulgada

¼ taza de mezcla de harina sin gluten

Sal y pimienta al gusto

2 cucharadas de aceite de oliva

1 cebolla grande picada

2 dientes de ajo machacados

Jengibre fresco picado

1 chile rojo largo finamente picado

¼ taza de pasta de curry madrás indio

1 lata (400 ml) de leche de coco

1 cubito de caldo de verduras

1 rama de canela

1 hoja de laurel seca

3 zanahorias picadas en trozos 
pequeños

3 papas picadas en trozos

Arroz blanco al vapor, para servir

Yogur sin lácteos para servir (opcional)

Curry de cordero



EN OLLA DE COCCIÓN LENTA
1. Encienda la olla de cocción lenta a fuego

lento.

2. En un tazón grande, mezcle los aminos
de coco, la mostaza, el aceite, la miel de
maple, el echalote, la cebolla en polvo y
el ajo para hacer la marinada.

3. Coloque el lomo en la olla de cocción
lenta y vierta la marinada por encima.

4. Cocine a fuego lento durante
aproximadamente 5 horas para dos
lomos pequeños o 6 horas para una
pieza grande.

5. Voltee la carne de cerdo dos veces para
asegurar una cocción uniforme a las 2 y 4
horas.

6. Rebane y sirva vertiendo los jugos sobre
la carne.

Lomo de cerdo
RINDE DE 4 A 6 PORCIONES

1 kilogramo de lomo de cerdo

¼ taza de aminos de coco (sustituto de salsa 
de soya)

1½ cucharadas de mostaza amarilla

2 cucharadas de aceite de oliva

3 cucharadas de miel de maple

1 echalote picado

1 cucharadita de cebolla en polvo

1 diente de ajo picado
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RINDE 6 PORCIONES

De 3 a 4 pechugas de pollo 
deshuesadas y picadas en trozos 
pequeños

3 cucharadas de mezcla de harina sin 
gluten

2 cucharadas de aceite de oliva extra 
virgen

1 cucharadita de vinagre de vino de 
arroz

2 cucharadas de aminos de coco 
(sustituto de salsa de soya)

½ cucharadita de aceite de sésamo

¾ taza de mermelada de naranja

2 cucharadas de azúcar moreno

½ cucharadita de sal

Semillas de sésamo para decorar 
(opcional)

EN OLLA DE COCCIÓN LENTA
1. En un recipiente mezcle el vinagre de

vino de arroz, los aminos de coco, el
aceite de sésamo, la mermelada, el
azúcar moreno y la sal. Dejar de lado.

2. En una bolsa de plástico agregue la
mezcla de harina y el pollo. Agite para
cubrir.

3. Vierta aceite en una sartén y dore los
costados del pollo.

4. Ponga el pollo dorado en la olla de
cocción lenta.

5. Luego cubra el pollo con la mezcla de
salsa y revuelva la olla.

6. Cocine a fuego lento de 4 a 5 horas o
alto de 2 a 3 horas.

7. Sirva cubierto con semillas de sésamo
(opcional).

Pollo a la mermelada de naranja
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RINDE DE 8 A 10 PORCIONES

¾ taza de azúcar morena

¼ taza de harina de arroz

⅓ taza de agua
½ taza de vinagre

2 cucharadas de aminos de coco 
(sustituto de salsa de soya)

¼ taza de salsa de tomate

½ cucharadita de jengibre molido

¼ de cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita de sal

⅛ cucharadita de pimienta
1.5 kilogramos de costillas de cerdo 
carnosas, cortadas en 2 o 3 secciones 
de costillas

EN OLLA DE COCCIÓN LENTA
1. Mezcle la azúcar morena y la harina de

arroz en una cacerola.

2. Agregue agua, luego vinagre, aminos
de coco, la salsa de tomate, jengibre y
ajo en polvo.

3. Cocine y revuelva a fuego medio hasta
que hierva y espese.

4. Coloque las costillas en capas en una
olla de cocción lenta de 4 a 6 cuartos
de galón, con una cucharada de salsa
sobre cada capa.

5. Cubra y cocine a fuego lento durante
10 a 12 horas o a fuego alto durante 5
a 6 horas hasta que las costillas estén
muy tiernas.

Costillas agridulces



RINDE 4 PORCIONES

1 kilogramo de ternera, en rodajas 
de 1 centímetro de grosor

6 tomates grandes finamente 
picados

1 cebolla amarilla picada

2 dientes de ajo picados

1 cucharadita de pimienta negra

½ taza de jugo de lima

1 cucharadita de pimienta de 
cayena

⅓ taza de cilantro fresco finamente
picado

EN OLLA DE COCCIÓN LENTA
1. Para hacer la salsa combine los tomates,

la cebolla, el ajo, la pimienta, el jugo de
limón, la pimienta de cayena y el cilantro;
mezcle bien. Rinde 2 tazas.

2. Coloque las rebanadas de ternera en la
olla de cocción lenta y cubra con la mitad
de la salsa.

3. Cocine a fuego lento durante 5 horas.

4. Retire de la olla de cocción lenta y vierta
la salsa restante sobre la carne antes de
servir.

Ternera a fuego 
lento con salsa
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OLLA INSTANTÁNEA
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RINDE 6 PORCIONES

12 rebanadas de tocino picadas en trozos 
grandes

500 gramos de carne molida de res, pollo 
o pavo

1 cebolla picada

1 cucharada de ajo picado

1 lata (450 gramos) de tomates triturados
o cortados en cubitos

1 lata (250 ml) de salsa de tomate

1 cucharada de puré de tomate

2 tazas de zanahorias ralladas

3 tazas de repollo picado

1 cucharadita de tomillo seco

1 cucharadita de orégano seco

1 cucharadita de condimento italiano

Sal y pimienta al gusto

4 tazas de caldo de res bajo en sodio (o 
caldo de pollo)

1 taza de arroz cocido

perejil fresco picado

EN OLLA INSTANTÁNEA

1. Seleccione “SALTEAR” y una vez que la
olla instantánea diga “CALIENTE”,
agregue el tocino picado. No revuelva
durante 1 minuto.

2. Usando una cuchara de madera
comience a revolver frecuentemente
hasta que el tocino esté crujiente.

3. Retire el tocino de la olla y escurra la
grasa. Limpie los bordes y regrese la olla
instantánea y empuje el tocino a un lado.

4. Agregue la carne molida al otro lado de
la olla con una cuchara de madera,
rompa la carne y cocine revolviendo
frecuentemente durante unos minutos
hasta que ya no esté rosada.

5. Retire con cuidado la olla instantánea y
deseche el exceso de grasa.
Limpie los bordes y regrese a la olla
instantánea.

6. Agregue la cebolla y el ajo y cocine
durante 1 a 2 minutos revolviendo
ocasionalmente.

7. Agregue el resto de los ingredientes y
revuelva para combinar. Asegúrese de
no sobrepasar la línea máxima de la olla
una vez que agregue el caldo.

8. Cierra la olla instantánea con la tapa y
bloquéala. Gire la ventilación de vapor a
"sellado" y configúrelo para cocinar
durante 10 minutos a alta presión.

9. Cuando termine el tiempo de cocción,
deje que la presión se reduzca por sí
sola sin abrir la ventilación de liberación
de vapor durante 10 minutos. Esto se
llama liberación de presión natural.
Después de 10 minutos, libere con
cuidado el resto de la presión abriendo
el respiradero.

10. Abra la tapa y revuelva la sopa.
Pruebe y ajuste de sal y pimienta.

11. Una vez que agregue la sopa a
tazones individuales, si lo desea, cubra
con arroz cocido y espolvoree perejil
fresco picado.

Sopa de repollo



RINDE 2 PORCIONES

De 8 a 10 zanahorias grandes, peladas y 
picadas en trozos grandes

1 cebolla picada

3 dientes de ajo picados

1 lata (450 ml) de leche de coco

1½ tazas de caldo de pollo o vegetales

¼ taza de mantequilla de almendras

1 cucharada de pasta de curry rojo

Sal al gusto

Cilantro y almendras tostadas para cubrir

EN OLLA INSTANTÁNEA
1. Coloque todos los ingredientes en

la olla instantánea.

2. Cocine en Manual durante 15
minutos.

3. Cuando esté cocido haga una
liberación rápida controlada.

4. Ponga la mezcla en la licuadora y
mezcle hasta que quede suave.

5. Sazone con sal al gusto.

6. Cubra con cilantro y almendras
tostadas.

Sopa picante de zanahoria
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1. Picar la cebolla, las zanahorias, el apio y
el ajo. Rebanar los champiñones. Dejar
de lado.

2. Presiona el botón de saltear en tu olla
instantánea. Agregue aceite de oliva a
la olla. Espere 2 minutos para que se
precaliente.

3. Agregue el ajo y la cebolla a la olla.
Saltee revolviendo con frecuencia, hasta
que la cebolla se ablande. Agregue los
champiñones y saltee durante 2 minutos,
hasta que estén fragantes.

4. Presione el botón "apagar/detener".

5. Agregue los ingredientes restantes a olla
instantánea.

6. Coloque la tapa en la olla instantánea y
asegúrese de que la válvula esté en
"sellado".

7. Presione la configuración de "sopa" y el
temporizador a 12 minutos.

8. La olla instantánea emitirá un pitido y
comenzará a cocinar. Puede tomar
alrededor de 12 minutos para que
alcance la presión y luego inicie el
temporizador.

9. Cuando termine, la olla instantánea
emitirá un pitido. Deje que la presión se
libere naturalmente durante
aproximadamente 5 minutos, luego
libere rápidamente cualquier presión
restante cambiando cuidadosamente la
válvula a "ventilación".

10. Retire con cuidado la tapa, lejos de su
cara, y déjela a un lado.

11. Revuelva la sopa. Deje que se enfríe
un poco antes de servir.

12. Sazone con sal y pimienta al gusto.

RINDE 6 PORCIONES

1 cucharada de aceite de oliva

3 dientes de ajo picados

1 cebolla amarilla mediana picada

5 champiñones blancos lavados y rebanados

2 tazas de floretes de coliflor

2 zanahorias peladas y picadas

2 tallos de apio picados

2 tazas de calabacín picado

3 tazas de repollo picado

1 lata (450 gramos) de tomates cortados en 
cubitos

3½ tazas de caldo de pollo o vegetales bajo 
en sodio

1 hoja de laurel

1 cucharadita de condimento italiano

½ cucharadita de pimentón molido

½ cucharadita de pimienta negra

½ cucharadita de sal

1 cucharada de jugo de limón

¼ de cucharadita de pimienta de cayena

½ cucharadita de cúrcuma

EN OLLA INSTANTÁNEA
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RINDE 2 PORCIONES

1 cucharada de aceite de oliva

1 cebolla picada

2 dientes de ajo picados

2 cucharadas de jengibre finamente 
picado

5 tazas de zanahorias peladas y 
picadas

1 taza de apio

2 tazas de caldo de verduras

¾ cucharadita de sal

½ cucharadita de pimienta

1 cucharadita de hojas de tomillo 
seco

1 lata (400 ml) de leche de coco

Jugo de ½ lima

EN OLLA INSTANTÁNEA
1. Cocine la cebolla en aceite de oliva

usando la función de salteado en su
olla instantánea durante 5 a 6 minutos.

2. Agregue el ajo y el jengibre, cocine de
1 a 2 minutos más. Apague la función
de saltear.

3. Agregue las zanahorias, el apio, el
caldo, la sal, la pimienta y el tomillo,
revuelva para combinar.

4. Coloque la tapa, cierre el respiradero y
cocine a alta presión manual durante 5
minutos.

5. Haga una liberación rápida de presión
después de que se acabe el tiempo.

6. Mezcle hasta que quede suave en la
licuadora.

7. Agregue la leche de coco y el jugo de
lima.

8. Caliente la sopa según sea necesario.

Sopa de zanahoria y jengibre



RINDE DE 4 A 6 PORCIONES

3 latas de almejas picadas* reservar 
jugo de almejas o se puede usar 500 
gramos de almejas congeladas

1 botella de jugo de almejas

6 rebanadas de tocino, picadas

3 cucharadas de aceite de oliva extra 
virgen

½ taza de zanahorias, cortadas en 
cubitos

½ taza de apio, picado

½ taza de cebolla, finamente picada

¼ de cucharadita de tomillo seco

2 dientes de ajo, prensados o finamente 
picados

¾ cucharadita de sal

¼ cucharadita de pimienta

4 tazas de papas, cortadas en cubitos

1⅓ taza de leche de arroz
1½ cucharadas de mezcla de harina sin 
gluten para espesar

Cebollín picado para decorar

EN OLLA INSTANTÁNEA

1. Abra las latas de almejas y drene el jugo
de almejas en una taza medidora.
Agregue jugo de almejas para hacer 2
tazas de líquido. Ponga las almejas y el
jugo a un lado.

2. Encienda la función de salteado de olla
a presión y agregue el tocino picado.
Cocine revolviendo ocasionalmente,
hasta que la grasa se haya desprendido,
pero no esté crujiente.

3. Agregue el aceite de oliva, las
zanahorias, la cebolla, el apio y el
tomillo. Cocine, revolviendo y raspando
el fondo de la olla para levantar todos
los pedacitos dorados, hasta que la
cebolla comience a ponerse translúcida.

4. Agregue el ajo, la sal y la pimienta.
Cocine por 1 minuto revolviendo
frecuentemente.

5. Agregue las papas y el jugo de almejas,
revuelva.

6. Ponga la tapa en la olla y asegúrela en
su lugar. Gire la perilla de liberación de
vapor a la posición Sellado.

7. Cancele la función Saltear.

8. Establezca en Cocción a presión/Manual
y use + o - (o el dial) para elegir 4
minutos (alta presión). Cuando haya
terminado el tiempo de cocción, deje
reposar la olla sin tocar durante 2 a 3
minutos, luego realice una liberación
rápida controlada.

9. Vuelva a activar la función Saltear.

10. Añadir las almejas y la leche de arroz.
Deje que la sopa se caliente, trate de no
hervirla.

11. Si lo quiere más espeso, puede
espesarlo con una mezcla sin gluten
mezclada con un poco de jugo de
almejas. Mezcla bien y revuélvelo.

12. Apague la olla y decore la sopa de
almejas con cebollín picado.

Sopa de almejas de Nueva Inglaterra
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1. Mezcle el romero, la cebolla, la sal, el
pimentón, la pimienta y la salvia. Frote
el exterior de la costilla de res, deje a
un lado.

2. Configure su olla instantánea para
saltear.

3. Rocíe aceite en la olla instantánea.

4. Usando pinzas, baje las costillas cortas
en olla instantánea.

5. Dore todos los lados.

6. Retire las costillas cortas, dejar de lado.

7. Agregue puré de tomate, agua,
balsámico, mostaza integral, cacao y ajo
a la olla instantánea; mezcle con una
cuchara hasta que se combinen.

8. Agregue costillas cortas.

9. Coloque la tapa en instantánea y
asegúrela en su lugar.

10. Asegúrese de que su ventilación de
vapor esté cerrada.

11. Configure la olla en modo manual y
ajuste el temporizador a 40 minutos.

12. Una vez que hayan transcurrido los
40 minutos, deje reposar durante 10
minutos.

13. Gire con cuidado la válvula de
liberación de presión.

14. Una vez liberada toda la presión,
desbloquee la tapa.

15. Vierta la salsa sobre cada pieza de
costilla de res y sirva caliente.

Costillitas de res
RINDE DE 3 A 4 PORCIONES

1 cucharadita de romero

1 cucharadita de sal de cebolla

½ cucharadita de pimentón

½ cucharadita de pimienta molida

½ cucharadita de salvia

1 kilogramo de costillar de res

2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

1 lata (180 ml) de puré de tomate

½ taza de agua

½ taza de vinagre balsámico

2 cucharadas de mostaza integral

1 cucharada de cacao en polvo sin azúcar

3 dientes de ajo picados

EN OLLA INSTANTÁNEA
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RINDE 4 PORCIONES

1¼ libras de papas pequeñas de piel 
roja, cortadas por la mitad o en cuartos

4 cucharadas de mantequilla sin sal (sin 
lácteos)

Sal y pimienta recién molida

4 filetes de salmón

¼ cucharadita de pimentón

½ cucharadita de ralladura de limón, más 
cuñas para servir

4 dientes de ajo picados

4 tazas de espinacas tiernas mixtas 
empacadas

1 taza de agua

EN OLLA INSTANTÁNEA
1. Coloque las papas en el fondo de la olla

instantánea. Agregue 1 taza de agua, 2
cucharadas de mantequilla, 1/2
cucharadita de sal y un poco de pimienta
molida. Coloque la rejilla de vapor de la
olla sobre las papas.

2. Frote la parte superior y los lados de los
filetes de salmón con el pimentón y la
ralladura de limón; sazone
generosamente con sal y pimienta.
Coloque el salmón en la rejilla. Coloque
la tapa, asegurándose de que la válvula
de vapor esté en la posición de sellado y
ajuste la olla a alta presión durante 3
minutos. Cuando haya terminado gire
con cuidado la válvula de vapor a la
posición de ventilación para liberar la
presión.

3. Retire el salmón y la rejilla y ponga la olla
para saltear a fuego normal. Cuando las
papas comiencen a chisporrotear,
agregue el ajo y cocine, revolviendo
hasta que se ablanden, de 1 a 2 minutos;
agregue las 2 cucharadas restantes de
mantequilla y sazone generosamente con
sal y pimienta. Aplasta las papas con un
tenedor o una cuchara de madera, hasta
que queden grumosas.

4. Apague la olla. Agregue las verduras
mixtas a las papas y revuelva hasta que
se ablanden, de 1 a 2 minutos.
Condimentar con sal y pimienta. Divida la
mezcla de salmón y papas entre los
platos. Servir con rodajas de limón.

Salmón con papas 
al ajillo y verduras



1. Lave bien el brócoli, la col rizada y las
espinacas. Dejar de lado.

2. Encienda su olla instantánea en el modo
"Saltear". Agregue el aceite, la cebolla,
el ajo, el comino, el pimentón, la sal y la
pimienta. Saltee durante 4 a 5 minutos
hasta que las cebollas se caramelicen.

3. Apague la función "Saltear". Agregue el
brócoli, la col rizada y el caldo de
verduras. Vuelva a colocar la tapa en su
olla instantánea y asegúrese de que la
válvula de presión esté en la posición
"Sellado".

4. Seleccione el modo manual y configúrelo
durante 5 minutos.

5. Cuando la olla instantánea emita un
pitido, use la forma de "liberación
rápida" para liberar la presión. Use una
toalla de cocina gruesa mientras libera la
presión para evitar quemarse con el
vapor.

6. A continuación, añada la bolsa de
espinacas tiernas al brócoli y mézclalo.

7. El calor del vapor será suficiente para
sofreír las espinacas.

8. Mezcle la sopa usando una licuadora de
inmersión o una licuadora normal. Si no
tiene una licuadora de inmersión, tenga
cuidado al transferir los ingredientes de
la sopa de espinacas a su licuadora
normal. El contenido estará muy caliente.

9. Regrese la sopa a la olla instantánea.
Encienda el modo "Saltear" nuevamente.

10. Agregue la leche de coco y cocine a
fuego lento durante 5 minutos. Verifique
el condimento y ajuste la sal y la
pimienta.

11. Sirva caliente.

PARA 8 PORCIONES

1 bolsa (140 gramos) de espinacas 
tiernas

1 cabeza de brócoli fresco picado en 
floretes

1 manojo de col rizada picada

1 cucharada de aceite de coco

3 dientes de ajo picados

1 cebolla mediana picada

½ cucharadita de comino molido

6 tazas de caldo de verduras

½ cucharadita de pimentón

2 tazas de leche de coco ligera

Sal y pimienta al gusto

EN OLLA INSTANTÁNEA
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EN OLLA INSTANTÁNEA

1. Selecciona el modo de salteado y
añade el aceite de oliva extra virgen.

2. Cuando la olla esté caliente, agregue
el ajo, el jengibre y la carne rebanada.

3. Cocine por unos minutos hasta que se
dore, revolviendo con frecuencia.

4. Agregue el caldo de res, los aminos
de coco y el azúcar morena.

5. Revuelva para disolver el endulzante.
Apague el modo de salteado.

6. Asegure y selle la tapa en cocción
manual a alta presión durante 15
minutos.

7. Mientras espera, cocine el brócoli en el
microondas durante 3-4 minutos o al
vapor hasta que esté tierno.

8. Cuando termine de cocinar libere
manualmente la presión girando con
cuidado la válvula de liberación a su
posición de ventilación.

9. Destape la olla instantánea y retire ¼ de
taza de líquido. Mézclelo con la mezcla
de harina sin gluten en un tazón
pequeño hasta que esté completamente
disuelto y suave, agréguelo nuevamente
a la olla.

10. Encienda el modo salteado. Deje que
la salsa hierva a fuego lento durante 5
minutos para que se espese un poco,
revolviendo con frecuencia. Apague el
modo de salteado.

11. Agregue el brócoli cocido
nuevamente a la olla y revuelva
brevemente para cubrir con la salsa.

12. Sirva inmediatamente con una
guarnición de arroz o arroz con coliflor.

RINDE 4 PORCIONES

750 gramos de rosbif sin hueso, cortado en 
tiras finas

De 6 a 7 tazas de floretes de brócoli

1 diente de ajo picado

1 cucharada de jengibre fresco picado

1 cucharada de aceite de oliva extra virgen

SALSA

1 taza de caldo de res

⅓ taza de aminos de coco (sustituto de salsa
soya)

⅓ taza de azúcar morena
2 cucharadas de mezcla de harina sin gluten
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EN OLLA INSTANTÁNEA
1. Coloque las pechugas de pollo en el

fondo de la olla.

2. Coloque las espinacas sobre el pollo.

3. Vierta la salsa marinara por encima.

4. Cierre la tapa de la olla instantánea y
cierre la válvula de vapor.

5. Cocinar en “Manual” durante 10
minutos.

6. Permita la liberación natural de vapor
durante unos 10 minutos.

7. Retire la tapa, sazone con sal y pimienta
al gusto.

8. Sirva con una guarnición de arroz
integral y una ensalada para una
comida completa.

RINDE 3 PORCIONES

2 tazas de salsa marinara (puede usar una salsa 
de espagueti similar)

2 cucharadas de aceite de oliva

1 taza de espinacas congeladas o 4 tazas frescas

2 pechugas medianas, se pueden usar 
congeladas

Pollo con espinacas



RINDE 4 PORCIONES

500 gramos de carne molida magra

½ taza de arroz crudo

⅓ taza de cebolla picada

1 cucharadita de sal

½ cucharadita de sal de apio

⅛ cucharadita de pimienta negra

1 huevo o sustituto

1 litro de Sopa de Tomate sin lácteos 
y sin gluten

1 lata de puré de tomate

¼ taza de agua

2 cucharaditas de salsa inglesa sin 
gluten

EN OLLA INSTANTÁNEA
1. Combine los primeros 7 ingredientes,

mezcle bien.

2. Forme la mezcla en bolas.

3. Mezcle la sopa, el puré de tomate, el
agua y la salsa inglesa. Vierta en la olla y
encienda el modo saltear para que la
salsa comience a hervir a fuego lento.

4. Cuando la salsa comience a hervir,
revuélvela y agrega cuidadosamente las
albóndigas a la olla.

5. Cancele el modo Salteado. Cierre la tapa
de la olla instantánea y coloque la perilla
de liberación de vapor en la posición de
sellado.

6. Cocine por 25 minutos en manual.

7. Cuando termine el tiempo de cocción,
deje que la olla se suelte naturalmente
durante 15 minutos.

8. Luego libere manualmente el vapor
restante.

9. Sirva las albóndigas con un poco de salsa
por encima.

10. Las albóndigas van bien con una
ensalada o una verdura.

Albóndigas de puerco espín
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1. Para hacer pan seco para rellenar, corte
pan fresco o pan sin gluten
descongelado en ½ cubos (12–14
rebanadas de pan para hacer 8 tazas de
cubos secos) extienda los cubos en una
bandeja para hornear. Hornee en un
horno a 300°F durante 10 a 15 minutos
o hasta que los cubos de pan estén
secos, revolviendo dos veces. El pan
continuará secándose y crujiente
mientras se enfría.

2. En una sartén grande cocine la salchicha
hasta que se dore. Fuga; dejar de lado.

3. En una olla grande, cocine el apio y la
cebolla en mantequilla derretida hasta
que estén tiernos, pero no dorados.

4. Retire del fuego.

5. Agregue el condimento para aves y la
pimienta.

6. Agregue la salchicha.

7. Agregue los cubos de pan seco y las
manzanas.

8. Rocíe con suficiente caldo de pollo para
humedecer, revuelva ligeramente para
combinar. (úselo para rellenar pavo de
15 a 20 libras) o puede hornear en una
cacerola tapada en un horno a 325°F
durante 30 a 45 minutos o hasta que se
caliente por completo.

SALSA DE ARÁNDANOS

2 tazas de arándanos frescos o 
congelados

1 taza de jugo de naranja fresco

¼ taza (o menos) de jarabe de maple o 
miel

1 taza de arándanos

½ taza de frambuesas

½ tazas de fresas

¼ de taza de azúcar

1. En una cacerola grande, mezcle los
arándanos, el jugo de naranja, el jarabe
de maple y el azúcar. Llevar a ebullición
suave a fuego medio-alto.

2. Reduzca el fuego y cocine a fuego lento
durante 15 a 20 minutos.

3. Agregue los arándanos y las frambuesas,
cocine de 3 a 4 minutos.

4. Déjelo enfriar, luego transfiéralo a un
frasco y guárdelo en el refrigerador
hasta que esté frío y espeso.

Pavo
RINDE DE 10 A 15 PORCIONES

RELLENO DE PAN DE SALCHICHA SIN 
GLUTEN

1½ tazas de apio (3 tallos), picado

350 gramos de salchichas de pavo o pollo 
sin gluten

1 taza de cebolla (1 grande), picada

½ taza de margarina sin lácteos

2 cucharaditas de condimento para aves

¼ cucharadita de pimienta negra

12 tazas de cubos de pan seco sin gluten

3 manzanas, peladas y cortadas en cubitos

1½ taza de caldo de pollo



HACIENDO EL PAVO

Pavo de 9 a 10 kilogramos

1.  Enjuague el interior del pavo, séquelo
con una toalla de papel.

2. Si lo desea, sazone la cavidad del cuerpo
con sal y pimienta.

3. Cuchara de relleno, si se usa, sin apretar
en el cuello y la cavidad del cuerpo.

4. Coloque el pavo, con la pechuga hacia
arriba, sobre una rejilla en una asadera
poco profunda.

5. Cepille con aceite.

6. Cubra el pavo sin apretar con papel
aluminio.

7. Coloque el pavo en un horno a 325°F
(4¼ a 4½ horas). Asar hasta que la
temperatura interna sea de 170°F.

8. Las aves rellenas generalmente
requieren de 15 a 45 minutos más de
tiempo de asado que sin relleno.

9. Durante los últimos 45 minutos de asado
retire el papel aluminio.

10. Retire el pavo del horno. Cubra, deje
reposar de 15 a 20 minutos antes de
cortar.

SALSA SIN GLUTEN

De 2 a 4 tazas de caldo de pollo (bajo en 
sal)

1 cubito de caldo de pollo

1 o 2 cucharadas de arroz o mezcla de 
harina sin gluten

Sal y pimienta

1. Para hacer la salsa retire el pavo de la
sartén.

2. Coloque la sartén en la estufa a fuego
medio alto.

3. Dejando los jugos en la sartén, agregue
1 a 2 cucharadas de harina de arroz o
mezcla de harina sin gluten (agregue
más harina si es necesario).

4. Revuelva con un batidor de alambre
hasta que la harina se espese y la salsa
esté suave.

5. Caliente una taza de caldo de pollo y
disuelva el cubito de caldo de pollo.

6. Agregue la taza de caldo de pollo con el
cubito de caldo disuelto.

7. Continúe agregando caldo de pollo
hasta que la salsa tenga la consistencia
deseada.

8. Continúe cocinando lentamente y
revolviendo constantemente.

9. Sazone la salsa con sal y pimienta.
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1. Cubra una asadera con papel aluminio,
haciendo agujeros en el papel.

2. Coloque las alas en una sola capa.
Coloque debajo del asador hasta que
esté ligeramente dorado.

3. En una cacerola mezcle todos los
ingredientes y deje hervir. Reduzca el
fuego y cocine a fuego lento durante 5 a
10 minutos.

4. Usando pinzas sumerja cada ala de pollo
en salsa picante y colóquela en una
bandeja para hornear engrasada.

5. Hornee a 375°F durante 35 a 40 minutos
o hasta que esté listo.

6. Bañe con la salsa restante durante la
cocción.

7. Durante los últimos minutos, encienda el
asador y las alitas quedarán crujientes.

Alitas de pollo 
calientes y picantes
RINDE 4 PORCIONES

1.5 kilogramos de alitas de pollo

½ taza de salsa de tomate

¼ taza de agua

¼ taza de miel

¼ taza de jugo de limón

2 cucharadas de mostaza integral

1 cucharada de salsa inglesa sin gluten

2 cucharadas de salsa picante

2 dientes de ajo picados

2 cucharadas de cebolla picada seca



1. Pele y triture los aguacates en un tazón
mediano.

2. Agregue la cebolla, el ajo, el tomate, el
cilantro, la sal y la pimienta.

3. Agregue el jugo de lima.

4. Agregar el chile jalapeño picado si lo
prefiere picante.

5. Enfriar durante media hora para mezclar
sabores.

RINDE 2 PORCIONES

2 aguacates

1 cebolla pequeña finamente picada

1 diente de ajo picado

1 tomate maduro picado

1 cucharada de cilantro fresco picado

Jugo de lima

Sal y pimienta al gusto

Chile jalapeño, quitar las semillas y picar 
finamente (opcional al gusto)

Ocasiones especiales    213

Guacamole sencillo



215



Brochetas de bistec
RINDE 6 PORCIONES

750 gramos de filete de solomillo 

superior o lomo de res, cortado en cubos

Pinchos de metal

MARINADO TERIYAKI

2 cucharadas de aceite de oliva

¼ taza de aminos de coco (sustituto de 

salsa de soya)

2 cucharadas de azúcar morena 

firmemente compactada

3 cucharadas de jerez seco o vino tinto

1 cucharadita de jengibre fresco o ¼ de 

cucharadita de jengibre molido

1 cucharadita de sal

1 diente de ajo picado o prensado

MARINADO DE AJO AL VINO

1 taza de vino tinto seco

2 cucharadas de vinagre de vino

2 dientes de ajo, picados o prensados

1 cucharadita de hojas de orégano

2 cucharadas de aceite de oliva

ESCABECHE DE HIERBAS Y VINO

⅓ taza de salsa picante a base de tomate

(o cátsup)

¾ taza de vino tinto seco

½ taza de aceite de oliva

1 cucharada de cebolla picada

instantánea

1 cucharada de salsa inglesa sin gluten

1 cucharadita de romero seco

desmenuzado

1½ cucharadita de pimienta

1. Elija un adobo y mezcle todos los
ingredientes en un tazón y agregue la
carne. La marinada se puede duplicar
dependiendo de la cantidad de carne
que esté cocinando.

2. Cubra y enfríe en el refrigerador durante
al menos 30 minutos preferiblemente
varias horas o incluso durante la noche.

3. Ensartar la carne en las brochetas.

4. Rocíe las brochetas con un poco de la
marinada restante.

5. Asar a la parrilla a fuego alto y directo,
de 8 a 10 minutos, dependiendo de
cómo le guste el término de la carne.

6. Deje reposar la carne durante 5 minutos
antes de servir.

CONSEJO
Para las brochetas, puede cocinar la carne y 
las verduras por separado, de modo que 
tenga más control sobre los diferentes 
tiempos de cocción de la carne, es decir, 
poco cocida, término medio o bien hecho. 
O puede mezclar la carne y las verduras en 
la misma brocheta si lo prefiere.

*Vea la receta de brochetas vegetarianas en
la página 176
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1. Para hacer la salsa, combine la sal, el
pimentón, el aceite, el jugo de limón, el
ajo, la mostaza, la nuez moscada y el
azúcar en un frasco. Agitar para combinar
bien.

2. Corte la ternera en trozos para servir.

3. Extienda la carne de ternera en un plato
hondo y vierta la salsa por encima. Cubrir
bien y dejar reposar 20 minutos.

4. Caliente el aceite en una sartén grande.

5. Levante la ternera de la salsa y sumérjala
en harina.

6. Dorar en la sartén, agregue la cebolla y los
pimientos rojos.

7. Combine el caldo de pollo con la salsa
restante y viértalo sobre la ternera.

8. Continúe cocinando lentamente (tapado)
hasta que la ternera esté tierna (alrededor
de 30 minutos).

9. Dorar ligeramente los champiñones en
aceite.

10. Agregue champiñones a la ternera.

11. Sirva en un plato grande rodeado de
fideos sin gluten y decore con perejil y
rodajas de limón.

RINDE 6 PORCIONES

750 gramos de bistec de ternera (1 
centímetro de grosor)

¼ taza de harina de arroz

¼ taza de aceite

1 cebolla mediana en rodajas finas

1 pimiento rojo cortado en tiras

300 ml de caldo de pollo

250 gramos de champiñones en rodajas

1 cucharada de aceite

Perejil y gajos de limón (opcional)

SALSA

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de pimentón

½ taza de aceite de oliva extra virgen

¼ taza de jugo de limón

1 diente de ajo picado

1 cucharadita de mostaza preparada

¼ de cucharadita de nuez moscada

½ cucharadita de azúcar

Scaloppini de ternera



Pollo relleno con 
salsa de champiñones
RINDE DE 4 A 6 PORCIONES

De 4 a 6 pechugas de pollo

De 8 a 10 rebanadas de pan sin gluten, 
tostado

1 cebolla grande picada

2 dientes de ajo picados o prensados

3 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharada de salvia

1 cucharada de tomillo

SALSA DE HONGOS

2 cucharadas de aceite de oliva

2 cebollas grandes picadas

1 diente de ajo picado o prensado

1 kilogramo de champiñones en rodajas

¾ taza de vino blanco

1 taza de caldo de pollo

2 cucharadas de harina de arroz

2 cucharadas de agua

1. 1. Tostar el pan y dejarlo enfriar.

2. 2. En una sartén, agregue 1 cucharada
de aceite de oliva y saltee 1 cebolla
picada y 2 dientes de ajo.

3. Raye el pan y añádalo al aceite con la
cebolla.

4. Agregue salvia y tomillo, revuelva el
relleno hasta cubrirlo.

5. Golpee cada pechuga de pollo y coloque
2 cucharadas de relleno en el centro.
Envuelva el pollo alrededor del relleno y
asegúrelo con un pincho de metal
pequeño.

6. En una sartén, caliente las 2 cucharadas
restantes de aceite y dore el pollo por
todos lados antes de colocarlo en una
cacerola.

7. Hornee a 375°F por 45 min. La
temperatura interna del pollo debe ser
de 165°F

8. Para hacer la salsa de champiñones,
caliente 2 cucharadas de aceite de oliva y
1 diente de ajo en una cacerola grande.
Agregue 1 cebolla picada y saltee
durante 2 minutos.

9. Agregue los champiñones en rodajas y
saltee durante 10 minutos.

10. Agregue el vino blanco y el caldo de
pollo. Baje a fuego lento y reduzca hasta
que el líquido se evapore a la mitad.

11. Mezcle la harina de arroz y el agua.
Agregue la pasta a la salsa y cocine a
fuego lento hasta que espese.

12. Vierta la salsa sobre el pollo relleno y
sirva.
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RINDE DE 8 A 10 PORCIONES

¼ taza de arroz blanco regular sin cocer

¼ taza de cebolla finamente picada

2 cucharadas de hojas de menta fresca 
cortadas o 1 cucharada de menta seca, 
triturada

2 cucharadas de perejil picado

1 cucharadita de sal

250 gramos de cordero molido

24 hojas de parra frescas o enlatadas

2 cucharadas de aceite de canola

2 tazas de agua

Estopilla (para forrar la olla de cocción 
lenta)

EN OLLA DE COCCIÓN LENTA
1. Combine el arroz, la cebolla, la menta, 

el perejil, ¼ de cucharadita de sal, 3 
cucharadas de agua y una pizca de 
pimienta.

2. Agregue el cordero, mezclar bien.

3. Enjuague las hojas de parra frescas, 
escurrir y abrir plano.

4. Coloque 1 cucharada de relleno en el 
centro de cada hoja.

5. Doblar los lados y enrollar.

6. Cubra la olla de cocción lenta con una 
gasa de doble espesor.

7. Coloque las hojas rellenas en la olla.

8. Mezcle el aceite, los ¾ de cucharadita 
de sal restantes y 2 tazas de agua; verter 
para cubrir las hojas de parra.

9. Ate las esquinas de la gasa juntas.

10. Tapar, cocine a temperatura alta 
durante 2½ horas.

11. Retire y coloque las hojas rellenas en 
un plato, decore con rodajas de limón o 
tomates Cherry.

CONSEJO
Esta receta se puede duplicar y es un 
verdadero favorito en las comidas 
compartidas.

Hojas de parra rellenas de cordero
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RINDE DE 8 A 10 PORCIONES

20 champiñones frescos enteros 
grandes

2 cucharadas de aceite de oliva

1 cebolla pequeña finamente 
picada

250 gramos de carne de salchicha 
italiana suave (sin gluten)

¼ taza de pan rallado sin gluten

¼ de cucharadita de especias 
italianas

1 cucharadita de sal

1. Precaliente el horno a 350°F.

2. Retire con cuidado los tallos de los
champiñones.

3. Picar finamente los tallos y reservar.

4. Coloque las tapas de los champiñones en
una bandeja para hornear cubierta con
papel de aluminio engrasado.

5. Caliente el aceite en una sartén grande a
fuego moderado y cocine la salchicha y la
cebolla hasta que estén ligeramente
doradas.

6. Agregue los tallos picados a la mezcla de
salchicha y cebolla y cocine por 5 minutos.

7. Agregue el pan rallado y el condimento
italiano y mezcle bien.

8. Rellene la mezcla en las tapas.

9. Hornee a 350°F hasta que estén tiernos
(alrededor de 30 minutos). Luego ase los
champiñones en un asador precalentado a
3 pulgadas de la fuente de calor durante 2
a 5 minutos.

10. Sirva caliente.

Champiñones rellenos



1. En un tazón pequeño, combine el
pimentón, el comino, el azúcar, la sal, la
mostaza, el orégano, el chile en polvo y
la cayena.

2. Espolvorea sobre los camarones en un
tazón grande y revuelve para cubrir
uniformemente. Los camarones se
pueden cubrir y refrigerar hasta por 3
horas.

3. En una sartén antiadherente, caliente el
aceite a fuego medio-alto; saltee los
camarones hasta que estén bien cocidos
y ya no estén opacos, de 3 a 4 minutos.

4. Sirva caliente con lima (si se usa).

VARIACIÓN 
También se pueden utilizar vieiras. Siga las 
instrucciones de cocción para las vieiras.

RINDE DE 10 A 12 PORCIONES (40 piezas)

1 cucharadita de pimentón

1 cucharadita de comino molido

1 cucharadita de azúcar morena

½ cucharadita de sal

½ cucharadita de mostaza seca

½ cucharadita de orégano

Una pizca de chile y pimienta de cayena

500 gramos de camarones extragrandes

1 cucharada de aceite de oliva extra virgen

Rodaja de lima (opcional)

Ocasiones especiales    221

Camarones con especias



223



RINDE 4 PORCIONES

4 pechugas de pollo deshuesadas 
aplastadas

2 dientes de ajo machacados

3 cucharadas de aceite de oliva extra 
virgen

1 manojo de espárragos

2¼ tazas de vino blanco seco

3 cucharadas de mostaza integral

½ cucharadita de azúcar

1 cucharada de harina de arroz

½ cucharadita de sal

1. Precaliente el horno a 375°F.

2. Agregue 2 cucharadas de aceite en una
sartén a fuego medio.

3. Rehogar el ajo en aceite durante 2
minutos.

4. Agregue 2 tazas de vino blanco a la
sartén. Reducir a fuego lento durante 10
minutos.

5. Mientras se reduce la salsa, prepare el
pollo.

6. Golpee cada pechuga de pollo hasta que
tenga ½ pulgada de grosor.

7. Coloque una cantidad igual de espárragos
en cada pechuga. Doble para cerrar y
asegúrelo con una brocheta de metal.

8. Coloque en una asadera y vierta el aceite
restante por encima. Espolvorear con sal.

9. Tape y cocine a 375°F por 20 minutos.
Luego cocine sin tapar durante 10 minutos
para dorar. La temperatura interna del
pollo debe ser de 165°F.

10. Mientras se cocina el pollo, agregue la
mostaza integral y el azúcar a la salsa y
revuelva bien.

11. Combine la harina de arroz y ¼ de taza
de vino blanco y bata hasta que se
mezclen. Agregue lentamente a la salsa
mientras revuelve hasta que espese.

12. Coloque el pollo en el plato, vierta la
salsa sobre el pollo.

13. Sirva con arroz (opcional).

Pollo relleno de espárragos 
con salsa de vino blanco
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RINDE DE 8 A 10 PORCIONES

1 costilla asada de pie, de 3 a 7 costillas 
(se estima de 2 a 3 personas por costilla)

Sal

Pimienta negra recién molida

1. Retire el asado de res del refrigerador 3
horas antes de cocinarlo. Espolvoréala
con sal por todas partes y déjala reposar.

2. Precaliente el horno a 500°F o la
temperatura más alta que alcance su
horno a menos de 500°F. Seque el asado
con toallas de papel, espolvoree todo
con sal y pimienta.

3. Coloque el asado con la grasa hacia
arriba y las costillas hacia abajo en una
asadera.

4. Dore el asado a una temperatura de 500°
F en el horno durante 15 minutos.

5. Reduzca la temperatura del horno a 325°F.
Para calcular el tiempo total de cocción,
permita alrededor de 11 a 12 minutos,
por libra de poco cocido y de 13 a 15
minutos por libra de medio cocido.
Hay tantas variables involucradas que
afectan el tiempo de cocción, es por
eso que siempre debe usar un
termómetro para carne.
Asar en el horno hasta que el
termómetro registre 115°F para poco
cocido o 120–130°F para medio (la
temperatura interna del asado seguirá
aumentando después de sacarlo del
horno).
Verifique la temperatura del asado con
un termómetro para carne una hora
antes de que espere que esté listo. Si el
asado se cocina demasiado rápido en
este punto, baje la temperatura del
horno a 200°F.

6. Una vez que el asado haya alcanzado la
temperatura deseada, retíralo del horno
y colócalo sobre una tabla para trinchar.
Cubrir con papel aluminio y dejar reposar
durante 30 minutos antes de cortar. La
temperatura interna del asado continuará
aumentando mientras el asado esté en
reposo.

Prime Rib asado y salsa



SALSA PRIME PARA COSTILLA SIN 
GLUTEN

3 tazas de caldo de res

1 cubo de caldo de res

De 1 a 2 cucharadas de mezcla de 
harina sin gluten

Sal y pimienta

1. Para hacer la salsa, retire el asado de la
sartén.

2. Coloque la sartén en la estufa a fuego
medio alto.

3. Dejando los jugos en la sartén, agregue 1
a 2 cucharadas de harina de arroz o
mezcla de harina sin gluten (agregue más
harina si es necesario).

4. Revuelva con un globo batidor hasta que
la harina se espese y la salsa esté suave.

5. Caliente 1 taza de caldo de res y disuelva
el cubo de caldo de res.

6. Agregue la taza de caldo de res con el
cubito disuelto.

7. Continúe agregando caldo de res hasta
que la salsa tenga la consistencia
deseada.

8. Continúe cocinando lentamente y
revolviendo constantemente.

9. Sazone la salsa con sal y pimienta.

10. Sirva el asado con rábano picante.
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RINDE DE 2 PORCIONES

2 de gallinas de libre pastoreo (500 

gramos)

Sal y pimienta

2 cucharadas de almendras fileteadas 

(opcional)

2 cucharadas de cebolla finamente picada

⅓ taza de arroz de grano largo crudo

3 cucharadas de aceite de oliva extra 

virgen de sabor suave

⅔ taza de agua

1 cubito de caldo de pollo

1 cucharadita de jugo de limón

½ cucharadita de sal

½ taza de champiñones salteados en 

rodajas

1. Sazone las gallinas, por dentro y por
fuera con sal y pimienta.

2. En una cacerola pequeña, cocine las
almendras, la cebolla y el arroz en aceite
de 5 a 10 minutos, revolviendo con
frecuencia.

3. Agregue agua, cubo de caldo, jugo de
limón y sal.

4. Lleve la mezcla a ebullición, revolviendo
para disolver el cubito de caldo.

5. Reduzca el calor; cubra y cocine
lentamente de 20 a 25 minutos o hasta
que se absorba el líquido y el arroz esté
esponjoso. Agregue los champiñones
salteados.

6. Rellene ligeramente las aves con la
mezcla de arroz.

7. Coloque la pechuga hacia arriba sobre
la rejilla en un molde para hornear poco
profundo.

8. Cepille con aceite.

9. Asar tapado a 400°F por 30 minutos.

10. Destape y ase 1 hora más o hasta
que el muslo se pueda girar fácilmente
en el zócalo.

11. Cepille con aceite durante los
últimos 15 minutos del tiempo de
tostado.

CONSEJO
La receta de relleno se puede triplicar 
para hacer una guarnición.

Gallinas de libre pastoreo 
con relleno de arroz
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RINDE 8 PORCIONES

De 3 a 5 libras de pierna de cordero 
deshuesada

RELLENO

1 cebolla finamente picada

2 dientes de ajo machacados

3 cucharadas de aceite de oliva extra 
virgen

1 paquete (300 gramos) de espinacas 
congeladas, picadas

De 2 a 3 cucharadas de cáscara de limón 
finamente rallada

1 cucharadita de menta seca

½ cucharadita de sal y pimienta

1½ tazas de arroz cocido

1 paquete (250 gramos) de pollo o pavo 
magro cocido

1. Sofreír la cebolla y el ajo en aceite.

2. Cocine las espinacas en una pequeña
cantidad de agua. Enfriar, escurrir el
líquido de las espinacas y picar.

3. Agregue las espinacas a la cebolla y el
ajo junto con la cáscara de limón y la
menta.

4. Agregue sal y pimienta.

5. Agregue arroz cocido.

6. Pique el pollo o el jamón cocido y
agréguelo a la mezcla de relleno.

7. Disponga el asado y coloque el relleno
en el medio del asado deshuesado y
luego ate el asado con una cuerda.

8. Coloque la carne asada hacia abajo en el
horno a 325°F. Ase sin tapar y ase
durante 25 minutos la libra hasta que la
temperatura interna alcance los 140°F
para temperatura media.

9. Sirva con salsa de menta y jugo de la
grasa.

Pata de cordero con relleno de 
arroz a la menta y salsa



SALSA DE CORDERO SIN GLUTEN

3 tazas de caldo de res

1 cubito de caldo de res

1 o 2 cucharadas de mezcla de harina 

sin gluten

Sal y pimienta

1. Para hacer la salsa retire el cordero de la
sartén.

2. Coloque la sartén en la estufa a fuego
medio alto.

3. Dejando los jugos en la sartén, agregue
1 a 2 cucharadas de harina de arroz o
mezcla de harina sin gluten (agregue
más harina si es necesario).

4. Revuelva con un globo batidor hasta que
la harina se espese y la salsa esté suave.

5. Caliente 1 taza de caldo de res y disuelva
el cubo de caldo de res en él.

6. Agregue la taza de caldo de res con el
cubito de caldo disuelto.

7. Continúe agregando caldo de res hasta
que la salsa tenga la consistencia
deseada.

8. Continúe cocinando lentamente y
revolviendo constantemente.

9. Sazone la salsa con sal y pimienta.
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RINDE 8 PORCIONES

De 1 a 1.5 kilogramos de filete de salmón

De 4 a 6 cucharadas de aceite de oliva 
extra virgen

Sal y pimienta negra molida fresca

2 cebollas grandes en rodajas finas

2 limones cortados en rodajas

De 2 a 3 cucharadas de eneldo fresco

1 taza de vino blanco seco, como 
Sauvignon Blanc (sustituto: caldo de 
pollo o agua)

1. Caliente el horno a 400°F.

2. Coloque el filete en una bandeja para
hornear forrada con papel de aluminio (el
filete de salmón se horneará envuelto en
papel de aluminio).

3. Vierta aceite de oliva extra virgen sobre
el salmón.

4. Sazone ambos lados del salmón con sal y
pimienta.

5. Coloque las rodajas de cebolla cubriendo
primero el filete de salmón y luego las
rodajas de limón encima de las rodajas
de cebolla sobre el filete.

6. Vierta vino o caldo sobre el filete.

7. Espolvorea eneldo fresco sobre el filete.

8. Cierre el papel de aluminio para que el
filete se cocine en un paquete de papel
de aluminio.

9. Hornee el salmón a 400°F durante 30
minutos. Comprobación de la
temperatura del salmón con un
termómetro interno. Se busca que la
parte más gruesa del salmón indique
145°F.

Salmón con limón y eneldo
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RINDE DE 6 A 8 PORCIONES

5 tazas de manzanas Granny Smith 
(verdes), en rodajas

2 tazas de mezcla de harina sin gluten

¾ cucharadita de goma xantana (omitir 
si la mezcla de harina ya la contiene)

½ taza de azúcar moreno claro 
compactado

⅓ taza de azúcar granulada
¼ de cucharadita de jengibre
¼ de cucharadita de canela molida
¼ de cucharadita de nuez moscada

⅓ taza de margarina sin lácteos
¼ taza de nueces picadas (opcional)

Crema batida sin lácteos o helado sin 
lácteos (opcional)

1. Precaliente el horno a 375°F.

2. Coloque las rodajas de manzana en
una fuente para hornear cuadrada de
8 x 8 pulgadas engrasada. Agregue la
azúcar granulada.

3. Para preparar el Crumble, en un tazón
mediano coloque la harina, la goma
xantana, el azúcar moreno, la canela,
la nuez moscada y el jengibre.

4. Incorpore la margarina hasta que la
mezcla se asemeje a una migaja
gruesa.

5. Agregue las nueces si las usa.

6. Espolvorea el crumble sobre la fruta.

7. Hornee a 375°F durante 30–35
minutos o hasta que la fruta esté
tierna y la cobertura esté dorada.

8. Si lo desea, sirva caliente con helado
de vainilla sin lácteos o crema batida
de coco.

Crumble de manzana sin gluten
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RINDE DE 6 A 8 PORCIONES

1 piña fresca grande
5 mandarinas sin pepitas, 
peladas y troceadas (jugo de 
reserva)
3 kiwis, pelados y en cubos
3 tazas de fresas enteras, 
lavadas, peladas y cortadas en 
mitades o cuartos
1 taza de uvas verdes, moradas y 
rojas, lavadas y enteras

1. Corte la piña por la mitad a lo largo
a través del tallo.

2. En un tazón grande, agregue toda la
fruta.

3. Saque la piña, agregue el jugo y la
piña al tazón y deseche el centro.
Mezcle bien todas las frutas.

4. Acomode las mitades de piña en un
plato para servir, por dentro y
alrededor de la cáscara. Ponga tanta
fruta como sea posible.

5. Sirva la fruta y el jugo restantes en
un tazón para servir.

6. Si la prepara con anticipación, deje
la ensalada de frutas en un tazón en
el refrigerador hasta que la necesite.
Coloque la fruta en cáscaras de piña
cuando esté lista para servir.

Cóctel de frutas en 
cáscaras de piña



237



RINDE 2 PORCIONES

3 duraznos frescos
115 gramos de almendras 
rebanadas
2 cucharadas de dátiles cortados 
en cubitos
1 cucharadita de canela
½ cucharadita de extracto de 
vainilla natural
½ taza de agua

1. Lave los duraznos y córtelos en ocho
secciones.

2. Mezcle con las almendras y los
dátiles.

3. Rocíe con vainilla y espolvoree
canela encima.

Delicia de melocotón 
y almendras
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DE 16 A 20 PORCIONES

1 taza de puré de calabaza en lata
⅓ taza de miel de maple (o miel)
4 huevos grandes o sustituto
2 tazas de harina de almendras
¼ de cucharadita de sal de mar
1 cucharadita de bicarbonato de sodio 
½ cucharadita de canela molida
½ cucharadita de nuez moscada molida 
½ cucharadita de clavo molido

1. Precaliente el horno a 350°F.

2. En un procesador de alimentos
combine la calabaza, la miel de
maple y los huevos. Licúe durante
2 minutos.

3. Mezcle los ingredientes secos con
los ingredientes húmedos hasta
que estén bien mezclados.

4. Vierta la mezcla en una fuente
para hornear de 8 x 11 engrasada
con aceite.

5. Hornee de 35 a 40 minutos.

6. Dejar enfriar durante 15 minutos.

7. Cortar en cuadrados.

Cuadros de calabaza paleo



RINDE 12 PANQUÉS

2 tazas de harina para hornear sin gluten

1½ cucharaditas de bicarbonato de sodio 
sin gluten

1 cucharadita de levadura en polvo sin 
gluten
1 cucharadita de goma xantana

⅓ taza de aceite de canola
1 huevo o sustituto

⅔ taza de leche de coco (u otra
alternativa)

1 cucharadita de vinagre
3 plátanos maduros
½ taza de miel
½ taza de compota de manzana
1 cucharadita de extracto de vainilla

1 taza de chispas de chocolate sin lácteos 
y/o nueces (opcional)

1. Precaliente el horno a 350°F.

2. Mezcle la harina, el bicarbonato de
sodio, el polvo para hornear y los
ingredientes de la goma xantana en un
tazón mediano.

3. Mezcle la leche de coco (u otra
alternativa a la leche, por ejemplo, leche
de almendras o de arroz) y vinagre en un
recipiente aparte y reserve.

4. Triture los plátanos hasta que estén casi
suaves y reserve.

5. En un tazón grande, mezcle el aceite y el
huevo.

6. Mezcle la miel, el puré de manzana y la
vainilla.

7. Agregue el puré de bananas y la mezcla
de leche y revuelva bien.

8. Agregue la mitad de la mezcla seca a los
ingredientes húmedos y revuelva bien.

9. Agregue la mezcla seca restante.

10. Agregue chispas de chocolate sin
lácteos y/o nueces si lo desea.

11. Cubra el molde para panecillos con
moldes para hornear y llene cada ⅔ con
la masa. Debería hacer 12 muffins 
grandes o 24 mini.

12. Hornee a 350°F durante 17 a 20
minutos. Las tapas deben ser de color
marrón claro.

Panqué de plátano con 
chispas de chocolate
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RINDE 3 PORCIONES

1 taza de fresas frescas
1 taza de arándanos frescos
½ mandarina, en secciones
1 cucharada de jugo de naranja
1 cucharadita de extracto de vainilla natural 
Nuez de tierra
Menta fresca para decorar

1. Mezcle las secciones de fresas,
arándanos y mandarina en un tazón.

2. Agregue jugo de naranja y vainilla y
revuelva.

3. Espolvorea con nuez moscada.

4. Sirva frío y adorne con menta.

Tazón de bayas cítricas
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RINDE 4 PORCIONES

1 melón
1 taza de moras
½ taza de nueces, picadas 
Hojas de menta para decorar

1. Corte el melón por la mitad y saque las
semillas.

2. Cuarto de melón.

3. Llene cada cavidad con bayas y nueces.

4. Decorar con hojas de menta.

Melón relleno de moras 
y pecanas



RINDE 12 PORCIONES

1 taza de harina de yuca
1 taza de harina de almendras
4 huevos o sustituto
3 cucharadas de aceite de aguacate o aceite 
de coco
2 cucharadas de jarabe de arce
2 cucharadas de vinagre de sidra de 
manzana
1 cucharadita de sal de mar
1 cucharadita de polvo de hornear
1 huevo o sustituto (para el lavado de 
huevos)
Sal al gusto (para cubrir)

1. Precaliente el horno a 400°F.

2. Cubra una bandeja para hornear con
papel pergamino.

3. Combine todos los ingredientes para la
masa en una batidora eléctrica (si está
mezclando a mano, asegúrese de que la
masa esté bien mezclada).

4. Ponga a hervir una cacerola mediana
con agua. Mantenga el agua hirviendo.

5. Rompa pedazos de la masa y enróllelos
en rollos de 1 pulgada de grosor. Dobla
los rollos en forma de pretzel o anillo.

6. Coloque el primer pretzel en el agua
hirviendo y déjelo cocinar durante 1
minuto.

7. Retire el pretzel del agua.

8. Coloque el pretzel en la bandeja para
hornear. Continúe hasta que todos los
pretzels se hayan hervido y estén en la
bandeja para hornear.

9. Cepille los pretzels con el huevo batido
y espolvoree al gusto con sal gruesa.

10. Hornee a 400°F por alrededor de 20
minutos, o hasta que estén dorados y
crujientes.

Pretzels suaves sin gluten
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Postres sin gluten ni lácteos comprados en la tienda: 
tarta de manzana, tarta de calabaza, tarta de queso con 
expreso, tarta de queso con bayas, tarta de chocolate



Postres sin lácteos y sin gluten 
disponibles en tiendas
Cuando empezamos a seguir esta dieta hace más de 24 años, había una selección muy 
limitada de productos libres de gluten, lácteos y soya, especialmente postres. 
Afortunadamente, ese ya no es el caso y hay una serie de deliciosos postres aptos para la 
Dieta Best Bet que puede encontrar fácilmente en la sección congelada de la mayoría de las 
tiendas de comestibles o de alimentos saludables.

Asegúrese de leer las etiquetas para verificar que no contengan gluten, productos lácteos, 
soya, proteína de guisantes, cacahuetes o cualquiera de los otros alimentos a excluir que se 
enumeran en las páginas 38 a 42.
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Conclusión
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Lecturas recomendadas

Hay muchos libros que hemos encontrado útiles e inspiradores a lo largo de los años. 
Aquí hay una lista algunos que recomendamos, si desea obtener más información sobre 
la esclerosis múltiple y la nutrición:

Gestionar esclerosis múltiple de forma natural
Una guía de autoayuda para vivir con EM
por Judy Graham (2010)

The Multiple Sclerosis Diet Book
A Low-Fat Diet for the Treatment of MS., Revised and Expanded Edition
por Dr. Roy Laver Swank y Barbara Brewer Dugan (1987)

La historia de Roger
http://www.direct-ms.org/resources/testimonials/roger-mcdougall-story

La dieta paleolítica
Pierda peso y gane salud con la dieta ancestral que la naturaleza diseñó para usted
por Dr. Loren Cordain (2010)

Overcoming Multiple Sclerosis
An Evidence-based Guide to Recovery
por Dr George Jelinek (2012)

Recovering from Multiple Sclerosis
Real Life Stories of Hope and Inspiration
por Dr. George Jelinek y Karen Law (2013)

El Protocolo Wahls
Cómo superé mi esclerosis múltiple progresiva con los principios paleo y medicina 
funcional
por Dr. Terry Wahls con Eve Adamson (2018)
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Espero que hayan encontrado útil este libro de cocina. Cuando Mathew recibió el diagnóstico 
de EM, fue un momento difícil para toda nuestra familia. A los pocos días del diagnóstico, 
recibimos los libros de Judy Graham y del Dr. Swank, gracias a nuestros amigos y sus libros nos 
dieron esperanza.

Como saben, Ashton hizo la investigación que condujo a la creación de la Dieta Best Bet. Con 
tres hijos adolescentes, la implementación de la dieta no fue fácil, pero nuestra familia se unió 
como una unidad y aceptó estos cambios en la dieta familiar.

Tomará tiempo hacer los cambios necesarios para adaptarse a la Dieta Best Bet, pero una vez 
que lo hayan hecho, se convertirá en una segunda naturaleza. Según nuestra experiencia, tomó 
alrededor de seis meses sentirse cómodo y encontrar tiendas con los productos adecuados.

Escribí este libro con la esperanza de que fuera útil para otras familias que están lidiando con la 
EM y eligen adoptar estas estrategias dietéticas. Puede ser muy abrumador al principio, pero 
ha valido la pena para nosotros.

Les deseo lo mejor y no duden en contactarnos en info@direct-ms.org. Estamos encantados de 
responder preguntas y nos gustaría escuchar sus comentarios y sugerencias.

PENSAMIENTOS FINALES
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Muchas personas están teniendo un gran éxito en detener o retardar en gran medida la 
esclerosis múltiple mediante el uso de estrategias nutricionales. Este libro está repleto de 
información basada en la ciencia sobre por qué estas estrategias son efectivas, así como testimonios 
de personas afectadas por la EM que llevan vidas saludables y activas gracias a la Dieta Best Bet.

Este libro de cocina tiene como objetivo ayudar a las personas con esclerosis múltiple a implementar 
las estrategias nutricionales de la Dieta Best Bet recomendadas por la organización benéfica Direct-
MS (direct-ms.org). Direct-MS fue formado por Ashton y Joan Embry después de que a su hijo 
Mathew le diagnosticaran EM en 1995 a la edad de 18 años.

Habiendo sido científico investigador durante 30 años, el Dr. Ashton Embry se sumergió en la 
literatura científica para determinar los factores más probables que causan la EM y utilizar esta 
información para desarrollar una terapia eficaz para su hijo. En su investigación, Ashton descubrió 
abundante evidencia científica que indica que varios factores nutricionales potencialmente 
desempeñan un papel importante en el inicio y la progresión de la EM.

Con base en esta investigación, desarrolló 
una estrategia nutricional para controlar la 
EM llamada “Best Bet Diet” (Dieta Best Bet). 
Después de más de 24 años de seguir 
estrictamente esta dieta, Mathew Embry se 
mantiene en excelente estado de salud y 
ahora ha iniciado su propio sitio web 
(www.mshope.com) que explica las 
estrategias que utiliza a diario.

En este libro, Joan Embry comparte las 
recetas que ha usado para mantener 
saludable a su familia, con la esperanza de 
que ayude a otras personas que padecen EM 
a elegir adoptar estrategias dietéticas y lograr 
una mejor salud.

Direct-MS es una organización benéfica registrada en Canadá dedicada a brindar 
información confiable y con base científica sobre el papel que desempeñan los factores 
nutricionales en la esclerosis múltiple para permitir que las personas afectadas por la 
EM tomen una decisión informada sobre si usar o no estrategias nutricionales para 
controlar la enfermedad y prevenir que ocurra en los seres queridos.
Para más información visite www.direct-ms.org


