Accede en exclusiva
a la eficaz dieta del
Dr. Perricone

para rejuvenecer

tu piel desde dentro

Mas que una dieta, una nueva
filosofia de alimentacion




Te damos la bienvenida al Programa de Belleza
de 28 dias del Dr. Perricone

Has accedido a la Dieta Lifting, una dieta no ideada para perder peso.
Hablamos de un programa que reevalda tus hdabitos alimentarios, que
supone un cambio en tu mentalidad para priorizar a partir de ahora
los superalimentos, con sus propiedades antiaging y antioxidantes. Es
hora de empezar a frenar la oxidacion celular y recuperar la salud no
solo de tu piel, sino de todo tu cuerpo.

Antes de acceder al recetario completo, te proponemos conocer antes
los tres niveles de la Filosofia Perricone, los fundamentos para tener
una piel saludable.




ler NIVEL. ANTIINFLAMAR

Es fundamental incorporar los siguientes nutrientes a tu dieta para lograr un efecto antiinflamatorio:

Proteinas de alta calidad, como las que se encuentran en el pescado, mariscos, aves y tofu.
Carbohidratos de bajo indice glucémico, incluyendo coloridas frutas frescas, verduras y
granos enteros (tales como la avena y legumbres como alubias y lentejas).

Grasas saludables, como aquellas encontradas en los pescados de agua fria (especialmente
en el salmoén de Alaska, sardinas y anchoas), nueces, semillas y aceite de oliva.

De 8 a 10 vasos de agua pura por dia.

Bebidas ricas en antioxidantes, como el té verde.

2° NIVEL. SUPLEMENTOS NUTRICIONALES

Los siguientes suplementos son muy eficaces para lograr resultados 6ptimos con tu dieta antiedad:

Acido Alfa Lipoico

Vitamina C en forma de acido ascérbico y vitamina C Ester.
Coenzima Q-10

Fumerato de L-Carnitina

N-Acetyl Carnitina Omega-3

Omega-3 Acidos grasos esenciales

Carnosina

Benfotiamina

Astaxansina

3er NIVEL. CUIDAR LA PIEL

Ademas de crear una piel luminosa con una salud éptima a través de la dieta y suplementos, los

antioxidantes topicos pueden trabajar sinérgicamente para mejorar la salud natural y la belleza de tu

piel.

Se obtienen resultados éptimos cuando son usados como parte del programa de Tres
Niveles (dieta, suplementos, topicos).

Los ingredientes inimitables patentados que componen la coleccion de cosmecéuticos
del Dr. Perricone han sido formulados para entregar beneficios poderosos y eficaces a la
piel, resultando en una apariencia suave, juvenil, tonificada y radiante para el rostro y el
cuerpo.
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El programa
de 28 dias

Libro de recetas







"Una de las mayores alegrias alcanzadas gracias a mi
investigacion ha sido el poder descubrir el papel de los
principales nutrientes en los alimentos que comemaos y

como afectan a nuestra belleza, salud y longevidad. Lo

que a menudo llamo ‘stper alimentos’ son aquellos con
notables propiedades antiinflamatorias (TODO JUNTO),
curativas y rejuvenecedoras, que se han olvidado en el

mundo actual de comida rapida y alimentos procesados.

ﬁf ~ = Porfavor, disfrutad de estas recetas para un estilo de vida

T
1

mas saludable.”

Nicholas Perricone, M.S., FACN
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Judias blancas con esparragos y berros

Uh excelente y abundante plats cor dbs potentes ingredientes delox. eqpdrriagod y bereod.
Para 4 Personos

Ingredientes

5 esparragos verdes sin tallo y cortados en trozos
1 lata (425gr) judias blancas (tales como cannellini), lavadas y escurridas
1 pimiento naranja, quitar las semillas y picar

1/2 taza cebolla roja finamente picada

2 cucharadas aceite de oliva virgen extra

2 cucharadas jugo de limén fresco

1 cucharadita mostaza de Dijon

2 tazas berros cortados

al gusto sal y pimienta negra recién molida
Preparacion

1. Poner el agua a fuego lento

2. Cortar los esparragos en trozos de 2,5 cm, colocarlos en una olla o cesta de vapor

cubrir y cocer, de 2 a 3 minutos. Apartamos y dejamos enfriar.

3. En un tazon grande, combinar las judias blancas, el pimiento vy la cebolla roja. Afiadir

los esparragos y mezclar suavemente. En un recipiente aparte, mezclar el aceite de oliva, el jugo de limon, la
mostaza, sal y pimienta al gusto. Mezclar suavemente el alifio con la ensalada y afiadir sal al gusto

4. Adornar una ensaladera con el berro y cubrir con la ensalada de judias blan
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Sopa cremosa de alcachofas y berros
Uha de las mgjores maneras de mantenetse leno durante todp ef dia s disfudar de dopas rutticionalinente densas.

Para 2 Personos

Ingredientes

830ml caldo de pollo bajo en sal

1/4 taza arroz integral, negro o rojo. Se puede sustituir por quinoa o cebada.

1 lata (425gr) corazones de alcachofa, escurridos y lavados

2 huevos grandes a temperatura ambiente

2-3 cucharadas zumo natural de limén, al gusto

11/2 cucharada de eneldo fresco picado

4 tazas (2 manojos o bolsas) berros (reserva unas ramitas para decorar, el resto corta
en trozos de 5 cm)

1/8 cucharadita pimienta recién molida

Preparacion

1. Precalentar el horno a 205° C

2. Colocar ajo en papel de aluminio y rociar con 1 cucharada de aceite

Iver el ajo con el papel de aluminio, asar hasta que este suave, aproximadamente
tos

ntar las 3 cucharadas restantes de aceite en una olla grande a fuego medio-alto
los berros y el ajo asado

ear hasta que el berro se ablande, aproximadamente 2 minutos

dimentar con sal y pimienta

car el berro en un tazon y servir,
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Trucha a la plancha con pinchos de

calabaza amarilla
La tucha es una de las mejo'res fuentes de Omega-3 entre bos pescadlos de agua diee.

PARA 4 PERSONAS

Ingredientes

8 calabazas o calabacines amarillos cortados en trozos de 2 cm

2 cucharaditas tomillo fresco picado

2 cucharadas aceite de oliva

1/2 cucharadita pimienta negra recién molida

2 rebanadas bacon sin nitrato o bacon de pavo, cortado en trozos de 1 cm (opcional)
4-8 filetes de trucha con la piel (170-230 gr cada uno)
Preparacion

1. Mezclar la calabaza, el tomillo, T cucharada de aceite y la pimienta en un tazon. Dejar marinar durante unos 45
minutos, revolviendo de vez en cuando

2. Mientras tanto, remojar 4 largos o 8 cortos pinchos de madera en agua durante 30 minutos. Preparar la barba-
coa o precalentar una parrilla de gas a 205 ° C

3. Enhebrar la calabaza, alternando con bacon si se utiliza, en los pinchos empapados. Poner en la parrilla hasta
que la calabaza esté ligeramente dorada y el bacon crujiente, 3 a 4 minutos por lado. Poner los pinchos en un
plato

4. Aplicar el aceite a los filetes de trucha con una brocha y colocarlos, con la piel hacia abajo, en la parrilla. Cubrir
la parrilla y cocinar hasta que el pescado se opaque, de 4 a 5 minutos. Poner en un plato

5. Para servir, poner 1 o 2 filetes en cada plato y encima una brocheta o dos. (o retirar la calabaza y el bacon de

los pinchos, colocarlo en cada plato con el pescado encima.)
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Shiitakes salteados con ajo
Lod hidtakes don apneciadbs po'e dud plopledadles para mejorar ef distema, inmunolgico.

Ingredientes

3-6 tazas setas shiitake
Todo al gusto ajo picado, sal marina, pimienta recién molida, perejil fresco picado y
aceite de oliva

Preparacion

1. Cortar los casquillos de las seta shiitake y colocarlos en un tazon

2. Espolvorear con el ajo, sal marina, pimienta negra al gusto y el perejil. Revolver para
Bk ZClar
3% Calentar el aceite de oliva en una sartéen a fuego lento, afiadir las setas y saltear hasta

€fhpiecen a estar crujientes, de 10 a 15 minutos. Servir inmediatamente
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Ensalada de alubias y estragon

Lo judias don nicas en alnidsn wesistente’, que ayuda a mantenernos salisfectkos durante tods ef dia

Ingredientes
2 cucharadas 1 cucharadita 1 lata vinagre de champan
(425gr) Todo al gusto mostaza de Dijon
alubias rojas, escurridas y enjuagadas
perejil fresco picado, cebolla picada,
sal marina y pimienta negra recién molida
Preparacion
1. Combinar el vinagre y la mostaza en un recipiente grande

2. Batirela

3. Afadir las alubias, el estragon y la cebo

sta que se emulsione

a

4. Sazone con sal y pimienta al gusto y mezclar para combinar.
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Berros con ajo asado

Miembros de la, famitia allium. como ef ajo. conliene la alieina. condliluyente activo que lene phopledades
anti- inflamaloriad y anti-bacterianad increiblements poderosas.

Ingredientes
12 dientes de ajo, pelados
4 cucharadas aceite de oliva
4 racimos o bolsas berro cortado
copos de chile (opcional)
Preparacion

1. Precalentar el horno a 205 ° C
2. Colocar ajo en papel de aluminio y rociar con 1 cucharada de aceite
3. Envolver el ajo con el papel de aluminio, asar hasta que esté suave, aproximadamente
20 minutos
4. Calentar las 3 cucharadas restantes de aceite en una olla grande a fuego medio-alto
Afiadir los berros y el ajo asado
5. Saltear hasta que el berro se ablande, aproximadamente 2 minutos.
6. Condimentar con sal y pimienta
4 7. Colocar el berro en un tazon y servir
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Berro y hojas tiernas de rucula con pollo,

queso de cabra y pacanas
il ensalada hica y anliovidante es una comida duculenta.

PARA 8 PERSONAS

Ingredientes

5 tazas

1/2 taza y 2 cucharadas
al gusto

1/4 tazay 2 cucharadas
4 cucharaditas

1/2 cucharadita

1/2 cucharadita

al gusto

1

9 tazas

6 tazas

3 tazas

1/2

1 taza

1/3 taza

225¢gr

Preparacion

pacanas
aceite de oliva

sal

vinagre de Jerez

mostaza de Dijon

tomillo seco

orégano seco

pimienta negra recién molida

pollo asado

berro cortado

hojas tiernas de ricula

hojas de diente de ledn cortadas

cebolla roja cortada en tiras finas

aceitunas de Kalamata o Nicoise

alcaparras

queso de cabra (se puede sustituir por queso feta)

1. Calentar el horno a 1750

2. En un tazon pequefio, mezclar las nueces con 2 cucharadas de aceite de oliva y

una buena pizca de sal. Extender las nueces en una sola capa sobre una bandeja de

hornear y tostar de 10 a 14 minutos. Retirar y dejar enfriar ligeramente

3. Mientras los frutos secos se enfrian, preparar el aderezo: Verter 1/2 taza de aceite

de oliva en un recipiente mediano. Afiadir y batir el vinagre de jerez y después la mostaza. Afiadir y batir el tomillo,
el orégano, 1/2 cucharadita de sal y varios granos de pimienta negra. Probar y afiadir sal si lo desea

4. Separar las pechugas y muslos del pollo. Quitar la piel y cortar la carne en cubos gruesos. Reservar

5. Mezclar los berros, la rucula y las hojas del diente de ledn en un recipiente grande. Afiadir la cebolla roja,

as aceitunas y las alcaparras y 1/2 taza de aderezo. Afiadimos la ensalada poniendo mas alifio si lo
desea y el pollo en cubos

6. Repartir la ensalada en 8 platos. Desmenuzar el queso de cabra en trozos grandes en los platos y
espolvorear con las nueces. Servir inmediatamente
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Bacalao con Bok Choy

& bacatap. un pescads de agua fiia. es mdd bajo en calorias que muckos obwd tpos de pescads azul.
Lod pedeadss de agua fria don increiblemente beneficiodos para las perdonas
con enfermedades del coragon y ateriodclerosss.

PARA 4 PERSONAS

Ingredientes

2 cucharadas salsa de soja baja en sal

2 cucharadas vino blanco seco

1/2 diente ajo picado

1 cucharadita jengibre fresco picado

1 cabeza Bok Choy (col china) picada

4 filetes de bacalao 115-170grs cada uno
Preparacion

1. Mezclar 2 cucharadas de salsa de soja, vino, ajo y jengibre en un tazon peque

reservar

2. Sumergir el bok choy en unr
3. Quitar

de taza de agua, cubrir y reducir a fuego lento

ente con agua

10y en una sartén grande a fuego medio-alto, afiadir 1/4

agua y affadir el bok ct
4. Cocinar hasta que esten tiernos, 4-5 minutos
SSREtirar el liquido, pc afiadir la n
6. CO oca

PESEE 00 se Opaque durante unos 4 minutos

do encima de bok choy,

MESElir acompariado de la salsa de soja
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Ensalada de cangrejo rey y berro

£ cangrgjo debe du tonalidad hodada a comer una diela rica en astaxanting. un carolencide gue
ayude, a mgjorar tas propledades de folo-pnoteccisn natieal de ta pie.
PARA 4 PERSONAS

Ingredientes

manojos o bolsas de berro, cortar los tallos
4 patas de cangrejo rey de Alaska cocidas, sin cascara ni cartilago,
cortados en trozos de 7cm y frios

16 tomates cherry

16 pequenas bolas de mozzarella

1/2 aguacate

al gusto aceite de oliva virgen extra, vinagre balsamico, flor de sal (sal de mar),

pimienta negra recién molida

Preparacion

1. En 4 platos
2. Colocar los tomates y las bolas de mozzarella de forma decorativa alrededor del berro

repartir el berroy el cangrejo

y del cangrejo
3. Cortar en laminas finas el aguacate y afiadir a los platos
4. Rociar con aceite de oliva, vinagre y sazonar al gusto con flor de sal y pimienta negra

recién molida. Servir
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Berros con pechugas de pollo

con lim6n ymenta

La menta es una fietba poderosa. Una ayuda digestiva natiral, la menta fa sids valorada po's dud
PARA 3-4 PERSONAS

Ingredientes

600gr pechugas de pollo de corral sin piel ni hueso,
cortadas en filetes finos

11/2 cucharada ralladura de limon (de 2 limones)

3 cucharadas zumo de limén fresco

2 cucharadas aceite de oliva

2 cucharadas menta fresca picada, reservar hojas para decorar

al gusto sal y pimienta negra gruesa

115gr berros cortado

Preparacion

1. Calentar una sartén de plancha a fuego medio-alto (o preparar una parrilla al aire libre para asar a la parrilla)
2. Si fuera necesario, envolver los filetes en film y golpear hasta conseguir un espesor de 0,5 cm

3. £n un tazon grande, batir la ralladura de limon, | e limon, aceite, menta, 1/2 cucharadita de sal y 1/2

ClCHaradita de pimienta hasta que el aderezo se mezcle. Resen del aderezo
@8\ /czclar la

WAChcinar, dandoles la vuelta una vez, durante 4 a 5 minutos

chuletas de pollo con el aderezo restante. Colocar el pollo en la sartén (o en la parrilla al aire libre)

S2°ara servir, repartir el berro con el aderezo reservado entre 3 o 4 platos. Cubrir con el pollo y decorar
€0l la menta
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Halibut con aceite de limoén,
ajo y berrosalteado

£ decnelo del sabor de esta heceln don las anchoad, ricas en omega-3. Fara los nuevod en anchoas,
edla recela ed una grhan opo'lunidad para comengar.

PARA 4 PERSONAS

Ingredientes

1/4 taza aceite de oliva extra virgen

2 dientes de ajo, 1 triturado, 1 picado

al gusto ralladura fina de 1 limén

1/2 cucharadita pasta de anchoa

pizca pimiento rojo molido

7 manojos de berro frescos, cortados y picados en trozos
al gusto sal y pimienta negra

4 filetes sin piel de halibut (170gr cada)
Preparacion

1. Precalentar el horno a 200° C
2. En un recipiente pequefo, combinar 2 cucharadas de aceite de oliva con el ajo

machacado y la cascara de limon. Dejar reposar a temperatura ambiente durante 10

minutos vy luego desechar el ajo

3. Calentar 1 cucharada de aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio. Afiadir

el ajo picado, la pasta de anchoas, el pimiento rojo y cocinar, revolviendo hasta que estén fragantes, unos 30
segundos. Afiadir los berros, elevar el calor a medio-alto y cocinar, revolviendo, hasta que apenas se hayan mar-
chitado, aproximadamente 3 minutos. Sazonar con sal, pimienta negra y reservar

4. Calentar 1 cucharada de aceite de oliva restante en una sartén grande para horno a fuego alto. Sazonar los

filetes de halibut con sal y pimienta negra y afiadirlos a la sartén. Cocinar hasta que empiece a dorarse la parte

inferior, unos 3 minutos. Transferir la sartén al horno y asar el halibut durante unos 5 minutos
5. Calentar la mezcla de berro a fuego medio-alto, aproximadamente T minuto. Repartir el berro en los platos
Usando una espatula, colocar el halibut con el lado tostado hacia arriba, en los platos. Rociar con el aceite de

limon, ajo y servir




A
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Salmon ahumado con pimenton
y berro marchito

Encienda’ su metabolismo con pumentin. Eila equecia ed de la familia Capsicum Anrnuum. buscar ef
plmentisn, que s adaple a dud preferencias de picante.
PARA 8 PERSONAS

Ingredientes
1/4 taza zumo de naranja fresco
2 cucharadas aceite de oliva + 1 cucharadita
2 cucharaditas hojas de tomillo fresco
1kg filetes de salmén salvaje
X 1 cucharada pimentén ahumado
; 1 cucharadita canela de Saigon (disponible en la mayoria de los supermercados)
% 1 cucharadita cascara de naranja rallada
1/2 cucharadita sal de mar
3 manojos de berro

Preparacion

Mezclar el jugo de naranja, el aceite y 1 cucharadita de tomillo en un recipiente pequefo. Colocar el salmén en
plato grande de vidrio para hornear, afiadir el adobo y cubrir bien. Refrigerar durante 30 minutos

>recalentar el horno a 200°C. Cubrir una fuente de horno con papel aluminio y engrasar el papel de aluminio
ezclar el pimenton, canela, cascara de naranja, sal marina y el resto de tomillo en un tazén pequefio

etirar el salmon de la marinada y colocarlo en el plato para hornear; desechar cualquier resto de la marinada
tar la mezcla del pimentén ahumado de manera uniforme sobre el salmoén. Asar en el horno durante 10a 15
utos, o hasta que se desmenuce facilmente con un tenedor

avar y cortar los berros. Calentar el aceite restante, afiadir el berro y cocine, revolviendo, durante 2 minutos o
ta que se ablanden. Colocar el salmon sobre los berros y servir

.31.
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Chana Masala (garbanzos picantes)

con berro

La intwoduccisn de cuvry. cilantro, comino y eqpecias del ganam masale facen edte plats una grar
opcisn pare, aguellos con problemas de concutacion y de pedo.

PARA 4 PERSONAS

Ingredientes

3 cucharadas aceite de oliva

2 dientes ajo picado

1 cebolla, cortada en dados

1 lata (400gr) garbanzos, o 1 1/2 tazas de garbanzos cocidos
2 cucharadas zumo de limén

1/2 cucharadita curry

1/2 cucharadita cilantro molido

1/2 cucharadita comino molido

1/2 cucharadita Garam Masala

1 manojo grande o 2 puiados de berros frescos cortados
Preparacion

1. Calentar el aceite en una sartén grande o cacerola a fuego medio. Afiadir la cebolla y el ajo y rehogar hasta

que este e, d 5 minutos. Afladir los garbanzos directamente c ta, inclu o todo el liquido. £

adiendo mas agua si es

Servir inmediatamente
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Filetes de salmon con lentejas de Puy
Las lentejas don uno de los alimentos preferidos del Dr. Perticone para apoyar b

wéndida de pedo daludable

PARA 4 PERSONAS

Ingredientes

11/2 taza lentejas de Puy

1 1/2 cucharadas aceite de oliva

2 cucharadas chalotes picados o cebolla amarilla
al gusto sal

4 filetes de salmon con piel (de 115-170gr cada uno)
al gusto pimienta negra recién molida

1 taza ensalada verde mixta o ricula
Preparacion

1. Enjuagar las lentejas y escurrir bien

2. Calentar 1 cucharada de aceite en una cacerola a fuego alto. Afiadir las chalotas, las lentejas y cocinar, revol-
viendo hasta que los chalotes estén translicidos y las lentejas brillen, aproximadamente 2 minutos

3. Agregar 4 tazas de agua, 1/2 cucharadita de sal y llevar a ebullicion. Reducir el calor a medio-bajo y cocer a
fuego lento hasta que las lentejas estén tiernas y la mayor parte del agua se haya absorbido, de 30 a 35 minutos
4. Mientras tanto, colocar un estante en el tercio superior del horno y precalentar a 260°C. Engrasar ligeramente
un molde para hornear lo suficientemente grande como para colocar los filetes de salmon en una sola capa

5. Frotar los filetes de salmon en ambos lados con la 1/2 cucharada restante de aceite de

oliva. Condimentar con sal y pimienta. Colocar los filetes en el molde para hornear y asar hasta que el pescado
se desmenuce facilmente con un tenedor y todavia estén translicidos solo en el centro, de 13 a 15 minutos.

6. Cuando las lentejas estén tiernas, retirar la sartén del fuego y escurrir bien. Devolver la mezcla de lentejas a la
sartén. Afladir sal si es necesario. Cubrir para mantener el calor,

7. Para servir, repartir las lentejas en 4 platos y colocar un filete de salmon sobre cada lecho de lentejas. Decorar

con rdcula y servir.
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Sopa fria de berro y aguacate
Lo aguacates son uno de los allmentod anti-envejecimients mas inlerndod.

PARA 4 PERSONAS

Ingredientes

2 manojos de berro, picado

1 litro caldo de pollo

4 aguacates, pelados en rodajas
4 tallos de cilantro picado

1 yogurt natural

2 cucharadas crema fresca

al gusto sal y pimienta

2 zumo de 2 limas

1 chile verde, finamente picado (opcional)
Preparacion

1. Calentar el oy hervir a fuego lento el berro durante 15 minutos, reservando unas cue

as para la guarnicion
2. Colar y enfriar. Poner en el frigorifico

3. Batir ingredientes y agregar condimento y el chile verde

4. Para servir, afadir la mezcla de aguacate cremoso y decorar con hojas de berro
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v Ensalada tibia de alubias con
panceta y berro

La inclusisn, de pancetn hace que edte plato se diente como comida de conduels.
PARA 8 PERSONAS

il

e
—alt

p Ingredientes
6 cucharadas + 2 cucharaditas oliva extra virgen
1/3 taza panceta en trocitos o bacon libre de nitratos en cubos
4 dientes ajo, pelado y triturado
Un paquete de 285gr habas congeladas, cocidas y escurridas
11/2 taza alubias blancas o rojas de lata, escurridas
11/2 taza alubias negras de lata, escurridas
2 cucharadas zumo de limén fresco
2 bolsas o0 manojos berro, recortado
174 cucharadita pimienta negra recién molida
al gusto sal
3 cucharadas perejil de hoja plana fresca, picado ademas de ramitas para decorar
1 limén, cortado en 4 trozos
b
Preparacion

1. Calentar 2 cucharaditas de aceite de oliva en una sartén grande a fuego lento. Agregar la panceta y cocinar
hasta que se vuelva quebradiza y nada de grasa, aproximadamente 10 minutos. Retirar la panceta con una espu-
madera y reservar. Vertir la grasa de la sartén, pero no lavar la sartén

2. Afadir el aceite restante y 6 cucharadas de ajo a la sarteén. Cocinar a fuego lento hasta que el ajo se dore,
observando con cuidado para que no se queme, unos 10 minutos. Retirar el ajo con pinzas,

dejando el aceite en la sarten.

3. Afiadir las habas, alubias blancas y alubias negras al aceite de la sartén, subir el calor a medio-alto y mezclar
suavemente hasta que se caliente, unos 4 minutos. Afiadir el zumo de limon, la panceta y agitar suavemente para
mezclar. Afiadir 1 bolsa de berroy cocinar hasta que se ablanden, aproximadamente de 1 a 2 minutos. Sazonar
con la pimienta negra y sal al gusto

(La ensalada puede no necesitar sal, porque la panceta o bacon ya son salados)

. Poner la bolsa de berros restante en una fuente de servir 0 en platos individuales. Servir las alubias calientes
sobre los berros y espolvorear con perejil. Adornar con las rodajas de limén, ramitas de perejil y servir

Para dar sabor a ajo mas intenso, picar 1 o 2 de los dientes cocinados y revolver en el alifio de la ensalada
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Coliflor gratinada
La coliffor, de lu familia do las cruciferas. es conoeida ot s compuestos contra ef cancet.
PARA 4 PERSONAS

Ingredientes

1 cabeza coliflor, cortada en grandes floretes

1 cucharada 60gr aceite de oliva

1 panceta, picada

115gr cebolla amarilla, en rodajas finas
queso muenster, en rodajas finas

Preparacion

or
(

1. Precalentar el horno a 175°C

2. Poner mantequilla en una fuente de horno lo suficientemente grande como para
colocar la coliflor en una sola capa

3. Cocer la coliflor al vapor hasta
4. Cal

5. Agregar la pan
6

7

8

entar el aceite en la sartén a fuego medio

ceta, la cebolla y saltear hasta que a panceta y la cebolla estén doradas, unos
. Verter sobre la coliflor y espolvorear con 1/2 cucharadita de pimienta
. Cubrir con el queso uniformemente

. Hornear en unos 20 minutos. {Servir caliente!

que este tierna, 15-20 minutos. Colocar en el molde para hornear

15 minutos
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Tortilla de queso de cabra y setas
Un plats ideal para sewit en ef almuergo o un desayuno de fin de demana.
PARA 8 PERSONAS

Ingredientes

2 cucharadas mantequilla sin sal

340gr setas shiitake, sin tallos, los casquillos cortados gruesos

3 chalotes medianas, picadas

2 manojos berros frescos, recortados, cortado en tiras de 7cm de largo
al gusto sal y pimienta negra recién molida

18 huevos grandes

225¢gr queso fresco de cabra, desmenuzado
Preparacion

1. Precalentar el horno a 105°C.

2. Derretir 2 cucharadas de mantequilla en una sartén grande a fuego medio-alto

Afiadir las setas shitake y cocinar, revolviendo ocasionalmente, hasta que estén doradas, unos 7 minutos. Afadir
las chalotas y cocinar hasta que estén tiernas, unos 3 minutos. Afiadir los berros, sazonar con sal y pimienta al
gusto y cocinar hasta que se ablande el berro, aproximadamente 1 minuto. Mantener el calor.

3. Romper 6 huevos en un tazon mediano, sazonar con sal y pimienta y batir con

un batidor. Derretir 1 cucharada de la mantequilla en una sartén de 25cm a fuego medio-alto.

Batir los huevos de nuevo y afiadirlos a la sartén. Cocinar, levantando los bordes con una espatula para permitir
que el huevo crudo corra por debajo, hasta que la parte inferior de Ia tortilla esté dorada vy la parte superior

estd a punto, unos 4 minutos

4. Con una cuchara de un tercio de la seta rellenar en el centro de la tortilla y espolvorear con un tercio del queso
de cabra. Usando una espg os de la tortilla sobre el relleno para cubrir por completo
ponerlo en el horno para mantener caliente.

el relleno para hacer 2 tortillas mas. Servir a la vez
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Ensalada Waldorf de pollo

Saboss, picante y satisfactyio. edte plats b puedes lovar para comen fuera de casa y es un
excelente alnuerzo para levar af trabajo.

PARA 4 PERSONAS

Ingredientes

3 mitades de pechuga de pollo con piel y hueso
(aproximadamente 400gr cada una)

2 dientes ajo grande, picados

1 cucharadita semillas de hinojo molidas

al gusto sal kosher y pimienta negra recién molida

7 cucharadas aceite de oliva extra virgen

1 taza nuez mitades

1 cucharada vinagre de vino tinto

1/2 cucharadita mostaza Dijon

60gr queso azul desmenuzado (1/4 taza)

1/4 taza suero de leche

1/2 cucharadita ralladura de cascara de limén

1 taza uvas rojas sin semillas, cortadas por la mitad

2 manzanas fuji, sin corazén y en rodajas finas

2 tallos de apio, en rodajas finas

170gr berro, cortado

2 cucharadas perejil fresco picado

2 cucharadas estragon fresco picado

2 cucharadas cebollino fresco cortado con tijeras

Preparacion

1. Hacer 3 cortes profundos en cada pechuga de pollo. En un recipiente pequefio, triturar juntos el ajo, el hinojo, 2
cucharaditas de sal y pimienta al gusto. Agregar 3 cucharadas de aceite. Frotar la mezcla en todo el polloy en los
cortes. Colocar el pollo en una pequefia bandeja para asar, tapar y dejar reposar durante una hora

2. Precalentar el hornoa 175°

3. Extender las nueces en un molde para pastel y tostar durante 10 minutos o hasta que cojan un color marron y
fragante. Dejar enfriar.

4. Asar el pollo en el horno durante unos 40 minutos, o hasta que se cueza. Dejar enfriar, entonces desechar la
piel y los huesos y cortar la carne finamente

5. Mezclar el vinagre, la mostaza y las 4 cucharadas de aceite de oliva en un procesador de alimentos y mezclar
Afiadir el queso azul, suero de leche y mezclar. Poner en un tazon, mezclar con la cascara de limon y sazonar con
sal y pimienta

6. £n un tazon grande, mezclar el pollo con las nueces, uvas, manzanas, apio, berro, perejil, estragon y cebollino
Agregar el aderezo, mezclar bien y servir
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Espagueti de calabaza con pecanas

picantes y gorgonzola
o va @ extralian la padla, dedpués de neatizar edte plato.

PARA 4 PERSONAS

Ingredientes

1 calabaza (2kg), cortada a la mitad y sin semillas
2 cucharadas + 4 cucharaditas aceite extra virgen de oliva

2 dientes ajo picados

2 cucharadas perejil fresco picado en trozos

2 cucharadas + 2 cucharaditas zumo de limén fresco

al gusto sal y pimienta negra recién molida

1 manojo berro fresco, sin tallos

56gr queso gorgonzola, desmenuzado (1/2 taza)
(ver siguiente receta) pecanas picantes

Preparacion

1. Precalentar el horno a 175°C. Poner en una bandeja para hornear con borde un molde de hornear de silicona o

papel de horno

2. Colocar la calabaza, la parte cortada hacia abajo, sobre el papel de horno y hornear, sin tapar, durante aproxi
lo}

madamente 1 hora, hasta que esté tierna. Deje enfriar la calabaza hasta que se pueda manipular y luego raspar

los espaguetis. Debe tener alrededor de 4 tazas, reservamos

3. Calentar 2 cucharadas de aceite en una sartén muy grande a fuego medio. Afiadir el ajo y cocinar, revolviendo,
I

as c T
durante 30 segundos. Afadir los espaguetis de calabaza y el perejil, revolver para combinar. Afladir 2 cucharadas
de zumo de limon, 1/4 cucharadita de sal y 1/4 cucharadita de pimienta

4. Para servir, mezclar los berros con 2 cucharaditas restantes del zumo de limon, las 4 cucharaditas de aceite,
1/8 cucharadita de sal y 1/8 cucharadita de pimienta. Repartir la mezcla de calabaza en platos individuales o en

un plato de servir. Cubrir con los berros, queso gorgonzola y nueces picantes
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Nueces pecanas picantes

[MVM&WWMM@%WWMW@LWW&MWMW.
PARA 6-8 PERSONAS

Ingredientes

1 clara de huevo, ligeramente batido
3 tazas nueces pecanas partidas en la mitad
1/2 cucharada sal

1 cucharadita canela en polvo

1/2 cucharadita clavo molido

1/2 cucharadita nuez moscada

Preparacion

1. Precalentar el horno a 175°C. Poner papel en una bandeja de horno
2. En un recipiente pequefo, batir la clara de huevo con 1 cucharada de agua. Afiadir las
nueces, mezclar hasta que estén bien humedecidas

3. Mezclar Ia sal, la canels, el clavo y la nuez moscada en un tazon pequefio

Espolvorear la mezcla sobre las nueces humedecidas. Repartir los frutos secos en
la bandeja para hornear
4. Hornear durante 30 minutos, revolviendo una o dos veces con cuidado de no quemar

las nueces. Guardar en el refrigerador dentro de un recipiente hermético hasta que esté listo para su uso
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Ensalada de raiz de apio, rabano y berro
con alifio de semilla de mostaza

Pdémyémoa, mmmmmmm#wammm.
PARA 8 PERSONAS

Ingredientes

1 semilla de mostaza amarilla

1/2 taza vinagre balsamico blanco

2 chalotes medianos picados

2/3 tazas aceite de oliva virgen extra

al gusto sal del mar y pimienta negra recién molida

2 grandes manojos de berros frescos, tallos cortados (alrededor de 6 tazas)

680gr raiz de apio, cortada, pelada y rallada en un procesador
de alimentos o con un rallador

20 rabanos, cortados en rodajas finas

Preparacion

1. Colocarlasgartén a fuego medio, afiadir la semilla de mostaza y agitar hasta que esté ligeramente tostada

a estallar, aproximadamente 3 minutos. Colocar la semilla de mostaza en un bol y dejar que se

inagre, la mostaza y los chalotes a la semilla de mostaza enfriada, batir para mezclar. Incorporar
te el aceite. Sazonar con sal y pimienta negra al gusto

on grande, mezclar los berros con suficiente alifio para cubrir ligeramente. Repartir el berro en 8 platos
ar la rafz de apio y rébanos en el mismo recipiente, mezclar con la suficiente cantidad de aderezo res-
cubrir. Sazonar con sal y pimienta al gusto. Poner berro encima de la mezcla de raiz de apio y servir




Esperamos que el recetario
del Dr. Perricone sea de maxima ayuda
para mejorar el estado de tu piel.

Ademas, puedes acceder a todos los suplementos, cosmocéuticos y
demas productos Perricone MD en la web oficial: perriconemd.es

IR A PERRICONE MD
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