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iBienvenid@ a nuestro programa para convertir
tu cocina en un lugar saludable y funcional! Aqui

encontraras toda la informacion necesaria para
obtener el maximo beneficio de los alimentos que

consumes y mejorar tu salud en el proceso.
Para vencer las enfermedades necesitas elegir los
alimentos correctos, guardarlos adecuadamente y
prepararlos de manera util para ese beneficio que
se busca, esto es importante,no solo por el sabor
y la seguridad de los alimentos.

Tambien tenemos que considerar el proceso de
coccion correcto, ya que éste potencializa las
propiedades saludables de los nutrientes en los
alimentos, asi como las herramientas adecuadas
para prepararlos y cocinarlos.

En este programa que te presentamos a
continuacion, Libera Tu Salud te ayudara a
reconsiderar tu propia cocina.
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Olla profunda con tapa:
para preparar caldos y sopas.

Olla holandesa o cacerola
de hierro con tapa:
para guisados en
el horno.

Moldes de ceramica o vidrio para
hornear:

para rostizar verduras, pescados y aves.

Charolas para hornear;
es mejor el acero inoxidable, pero los productos de
aluminio se calientan mas uniformemente.

Vaporera de bambu:
facil de limpiar, ligera y cocina los alimentos
rapidamente sin la necesidad de usar aceite.

Wok:

consigue uno de hierro o de acero al carbono;
nunca compres uno antiadherente. Busca alguno
qgue tenga agarraderas de metal (no de plastico).
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Arrocera:
te ayuda a preparar arroz facilmente y sin esfuerzo. Solo
anades agua, presionas un boton y te avisara automaticamente
cuando este listo.
No hay necesidad de cuidar la estufa para tener una coccion
perfecta o preocuparte por guemarlo o que se pegue al fondo
de la olla.

Molino de alimentos:
se usa para moler y cernir alimentos y as eliminar semillas, piel
y trozos grandes. Consigue uno de acero inoxidable con varias
cuchillas.

Horno eléctrico:
una alternativa para calentar rapidamente y evitar usar el
microondas.

Tabla para picar:
consigue una de madera; es lo mejor para ti cuchillos y la
superficie mas natural para cortar y picar alimentos.

Pelador de verduras.
Abrelatas.

Batidor de globo:

sOlo de metal.

Rallador fino:
para rallar queso, nueces y cascaras.
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Molino de pimienta.
Cucharas de madera.
Cucharon de acero inoxidable.

Licuadora;:
para preparar licuados y sopas.

Taza medidora de liquidos:
de vidrio.

Tazas medidoras de solidos:
de acero inoxidable.

Cucharas medidoras de metal.
Sacacorchos.

Contenedores:
siempre de vidrio, nunca de plastico.
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Alimentos secos

Especias:
albahaca, cardamomo, canela, clavo de olor, hierbas de Provence,
nuez moscada, orégano, paprika, romero, tomillo, curcuma, vainas
de vainilla. Guardalas en contenedores de vidrio herméticos.

Pimienta negra:
Compra pimienta entera y muélela al momento
conforme la necesites.

Leguminosas:
variedades secas (garbanzos, habas, frijoles, alubias, lentejas).

Arroz.
integral

Harina:
de trigo integral y granos enteros como: centeno, trigo sarraceno,
considera algunas gluten free como: almendra, coco, avena, de
amaranto, entre otras. Guardalas en contenedores herméticos.

Pasta/tallarines:
de trigo integral y opciones gluten free.

Café:
compra granos tostados y muélelos conforme sea necesario.
Guardalos en un contenedor hermético y protégelos de la luz vy el

calor, ya que pueden degradar su sabor y sus bioactivos.
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Te:

verde, oolong, negroy
de manzanilla, en
sobres, bolsitas
Individuales o con la
hoja suelta. Guardalos
en contenedores
OSCUros.

Nueces:
almendras, nueces de la
India, nueces
de macadamia, nueces
pecanas, pinones y
nueces de Castilla. Por
su alto contenido de
aceite, la mayoria no se
pueden guardar durante
mucho tiempo.

Fruta seca:
puedes revolver
chabacanos, moras
azules, cerezas,
arandanos, mango,
papaya y pasas con tus
nueces para tener una
gran colacion.

Hongos secos:
los hongos morilla, porcini,
shiitake y rebozuelo se pueden
remojar y reconstituir en agua
caliente, anadiendo un sabor
intenso a cualquier platillo
durante la coccion. Guardalos
en un contenedor hermético.

Productos del mar
enlatados:
las anchoas, las sardinas, el
jurel, el atun, las almejas en
latas pueden durar varios anos,
pero tiralas si gotean o estan
golpeadas.

Cereales integrales:
cebada, trigo sarraceno, cuscus,
farro, avena y quinoa. Guardalos

en contenedores herméticos.

Semillas:
chia, pepitas, ajonjoli y semillas
de girasol. Son ricas en aceites
naturales y se vuelven rancias
rapidamente a temperatura
ambiente, asi que no se
conservan muy bien. Compra
pequenas cantidades.
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