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Un libro fantéstico que presenta una seleccion de 84 recetas livianas y nutritivas
reducidas en su contenido de grasa, categorizadas por sus ingredientesy
caracteristicas culinarias principales. El libro de cocinaideal paratodos aquellos
gue desean degustar comidas sabrosasy a mismo tiempo cuidar lasalud y la
silueta.

Llevar una alimentacion pobre en grasas o lipidos no solo ayuda a bajar de peso,
sino también a mantener lalineay a sentirse bien fisicay mentalmente. Si bien
existen grasas que son esenciales e indispensables para el organismo, los
alimentos que | as contienen pueden incorporarse ala dieta de manera cotidianay
sin riesgos. Seguin la Organizacion Mundia de la Salud (OMS), la proporcion
diaria de grasas en la aimentaci 6n de una persona sana deberia corresponder aun
méximo de 30 por ciento del aporte calorico global. De este 30 por ciento, 60
deberia estar compuesto por &cidos grasos insaturados (grasas de origen vegetal).
Este libro incluye un compendio de recetas para preparar ensal adas, sopas, platos
con vegetales, platos con arroz, preparados con pollo y pescado, sandwiches,
hamburguesas y pizzas. Ademas incluye una seleccidn de postresirresistibles.
Todas las recetas estén presentadas de forma simple con €l detalle de la
preparacion paso a paso.

iDescubre ya mismo este préctico recetario y disfruta de una experiencia
gastrondmica stper saludable!
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