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En esta octava edicion de fuuud, te llevo de lleno al fascinante
mundo del , uno de los alimentos mds completos y versatiles
de la cocina moderna. Desde la antigUedad, el ha sido
apreciado no solo por su sabor suave y cremoso, sino también por
sus increibles propiedades nutricionales. En este numero, quiero
rendirle homenaje, destacando su valor en la alimentacion diaria y
explorando sus multiples beneficios para la salud.

El yogurt es mucho mds que una simple merienda; es una fuente
inagotable de proteinas, minerales esenciales como el calcio, y
probidticos naturales que contribuyen a mejorar la salud digestiva.
Su capacidad para fortalecer el sistema inmunoldgico y promover
una mejor digestion lo convierte en un superalimento, ideal para
todas las edades. A lo largo de esta edicion, aprenderds sobre los
procesos bioquimicos detrds de su fermentacion y por qué incluso
las personas con intolerancia a la lactosa pueden disfrutarlo sin
problemas.

Ademds, hemos preparado una seleccion de 6 recetas fdciles y
deliciosas elaboradas con , perfectas para incluir en tu dieta
diaria. Desde desayunos energéticos hasta postres refrescantes y
saludables, te invitamos a descubrir como este sencillo ingrediente
puede transformar tus platos y aportar una dosis extra de nutricion
a tu rutina.

Asi que, ya seas un amante del 0 estés descubriendo sus
bondades por primera vez, te invito a disfrutar de esta edicion
especial de fuuud.

Disfruta de la lectura y de una vida mds saludable y longeval

Claudia de fitlooose

El origen del yogurt se remonta a
mas de 4.000 afos. Se cree que
fue descubierto accidentalmente
cuando la leche transportada en
sacos hechos con estémago de
animales fermentaba de forma
natural debido a las bacterias
presentes. Este proceso no solo
conservaba la leche, sino que
también le daba un sabor Unico.

En el siglo XX, el cientifico ruso Elie
Metchnikoff, ganador del Premio
Nobel, popularizo el yogurt en
Europa al sefalar que los pueblos
de los Balcanes, que consumian
grandes cantidades de yogurt,
tendian a vivir mds tiempo. Esto
impulso el interés cientifico en

los beneficios del yogurt y sus
probiodticos.
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Cleopatra, la famosa reina de
Egipto, utilizaba una mezcla de
yogurt y miel para mantener
su piel suave y radiante.

Esta combinacion sigue

siendo popular hoy en dia en
mascarillas faciales caseras,
aprovechando las propiedades
hidratantes y exfoliantes
naturales del yogurt.

Segun estudios recientes, los
probidticos presentes en el
yogurt no solo mejoran la
digestion, sino que también
podrian tener efectos positivos
en la salud mental, gracias a

la conexién entre el intestino

y el cerebro. Este fendmeno,
conocido como el “gje intestino-
cerebro”, sugiere que un intestino
saludable puede influir en el
estado de édnimo y la funcion
cognitiva.

proteico que ayuda a
tu digestion

El es uno de los alimentos mds completos que
podemos incluir en nuestra dieta diaria. No solo es una
fuente excepcional de proteinas, calcio y otros minerales
esenciales, sino que también contiene probidticos
naturales que contribuyen de manera significativa al
bienestar general.

El yogurt se destaca por su contenido proteico de alta
calidad, porque contiene proteinas ricas en aminodcidos
esenciales, fundamentales para la

Una porcién de yogurt proporciona una cantidad
sustancial de calcio, magnesio y fésforo, minerales que
contribuyen a la

Ademds, el calcio en el yogurt se absorbe con mayor
eficiencia que en otros productos Idcteos, gracias a la
presencia de .
Por ello, el consumo regular de yogurt puede ayudar a
prevenir enfermedades como la osteoporosis y mantener
huesos y dientes fuertes.

Uno de los aspectos mds destacados del yogurt es su
riqueza en probidticos, microorganismos vivos, como
el Lactobacillus y el Bifidobacterium, que

Al mejorar la flora intestinal, los probiéticos del yogurt
también pueden ayudar a

como las vitaminas y minerales, en el tracto digestivo.

El lassi es una bebida tradicional
de la India y otros paises del sur
de Asia, elaborada a base de
yogurt y que se puede disfrutar
tanto en versiones dulces como
saladas. Es refrescante y tiene
una larga historia como parte de
la cultura culinaria de la region,
especialmente en climas cdlidos,
donde se consume para aliviar el
calor y mejorar la digestion.

Lassi dulce: Es el mas popular
fuera de la India. Se prepara
mezclando yogurt con agua o
leche, miel, y a menudo se le
afaden frutas como mango o
fresas, junto con cardamomo

o azafrdn para dar un toque
aromdtico. El mango lassi es una
de las variantes mds queridas en
todo el mundo.

Lassi salado: Conocido como
namkeen lassi en India, es menos
conocido fuera del subcontinente.
Se prepara con yogurt, agua, sal
y especias como comino, anis,
frutos secos, cilantro, menta, y en
ocasiones se le afiade pimienta
negra o chile verde. El lassi salado
es refrescante y ayuda a la
digestion, y es muy popular como
acompanamiento en las comidas.

Lassi con mantequilla
(Makkhani Lassi): En
algunas partes de India, como
Punjab, se prepara un lassi
muy rico con yogurt casero

y mantequilla. Es mads espeso
y a menudo se toma como
una bebida indulgente o una
merienda sustanciosa.

Bhang Lassi: Este tipo es
algo inusual y se consume
principalmente en festivales
religiosos como el Holi, ya que
contiene bhang, una preparacion
hecha de hojas y flores de
cannabis. Se considera una
bebida con connotaciones
espirituales en algunas regiones
de la India, aunque su consumo
estd regulado.
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Yogurt

proteico

con ciruelas Claudiaq,
arandanos

y anacardos

120 gr de yogurt griego ligero sin azucar

1 ciruela Claudia (amarilla) en gajos

10gr de anacardos o mereyes

50 gr de ardndanos

1 scoop (30 gr) de proteina en polvo del

sabor que prefieras

10 gr de coldgeno en polvo

1. Pon en un bol el yogurt
con la proteina en polvo y
el colégeno en polvo.

2. Mezcla todo muy bien.
3. Colocales encimal la
ciruela, arédndanos y
anacardos.

4. Disfrutalo!

1. En
un bol pequerio, mezcla

el yogurt con el vinagre
de manzana, la salsa
inglesa, el ajo en polvo, el
zumo de limon, las hierbas
provenzales y la sal.

Ensalada
Cesar

de cogolios

2.
En un plato llano, pon
los cogolllos de fondo

previamente bien lavados,

agrega la salsa encima
de los cogollos y luego
los cuadritos de pollo a la
plancha y las semillas de
calabaza.

pollo
con salsa de yogurt,
y semillas
de calabaza

60gr de cogollos o la lechuga que prefieras

100gr de pechuga de pollo a la plancha en

cuadritos

10 gr de semillas de calabaza

20 gr de queso parmesano o pecorino rallado

3 cdas. de yogurt natural sin azucar

1 cda. de vinagre de manzana

1 cda. de salsa inglesa

1 cdta. de ajo en polvo

Zumo de 1/2 limén

1 cda. de hierbas provenzales

Sal al gusto

3. Esparce el queso rallado
por encima.

4. Disfruta tu falsa
ensalada césar con pollo,
salsa de yogurt y semillas
de calabazal




3/4 cdas. de aceite de coco

1 diente de ajo cortado pequeiio

1 trocito de jengibre cortado pequefio

1/2 cebolla blanca cortada pequeiia

20 gr de hojas de albahaca fresca

20 gr de hojitas de cilantro fresco

20 gr de hojas de menta o yerbabuena

fresca

1 cda. de lemongrass o malojillo

Ensalada
Cole Slaw

con pollo, yogurt, uvas
y almendras

1 cda. de salsa de pescado

1 cdta de comino

1 cdta de piel de lima rallada

1/2 taza de leche de coco 100 gr de pechuga de pollo

1taza de caldo de pollo o de verduras

1/2 taza de yogurt natural sin azucar

Curr

El zumo de 1/2 lima

200 gr de gambones

60 gr de espinacas

Sal y tabasco verde al gusto

Cebollino y semillas de sésamo para decorar

Arroz basmati blanco para acompaidiar

verde thai

con yogurt y leche de coco

1. En una sartén caliente
pon el aceite de coco
y enseguida agrega la

2. Limpia los gambones y
agregalos a la sartén.

3. Deja dorar los
gambones por un lado y
dales la vuelta para que
se doren por el otro lado.
Revuelve para que se

unan los ingredientes.

cebolla el gjo y el jengibre.

4. Agrega la sal y el
Ccomino.

5. Agrega la ralladura y el
zumo de lima.

6. Agrega todas las
hierbas sin cortar. Mezcla
bien con los gambones y

el resto de los ingredientes.

7. Agrega la salsa de
pescado y luego la leche
de coco y el yogurt. Mezcla
bien.

8. Sirvelo en un bol
poniendo primero
una base generosa
de espinaca cruda, 2
cucharadas de arroz
basmati blanco y decora
con el cebollino y las
semillas de sésamo.

un toque de
tabasco verde.

1. Asa la pechuga de pollo
con un poquito de sal y
ajo en polvo en una sartén
caliente con un chorrito
de aceite de oliva virgen.
Doralo por un lado y dale
la vuelta, baja el fuego,
agrega el caldo de pollo

1/4 de repollo picado pequeiio

1 zanahoria mediana cortada pequeia

2 cdas. de yogurt natural sin azdcar

1 cdta. de mostaza dijon

1 cdta. de stevia o eritritol en polvo

1 cda. de vinagre de manzana

Sal y pimienta al gusto

5 uvas blancas y 5 almendras

Semillas de amapola para decorar

y tapa la sartén con una
tapa o papel de aluminio.
Deja que se cocine el
pollo con la humedad que
aporta el caldo.

2. En un bol aparte
mezcla el repollo con la
zanahoria ya picados,

el yogurt, la stevia, la
mostaza, el vinagre, la sal
y la pimienta.

3. Saca la pechuga de

la sartén y cortala en
rebanadas.

4. Coloca el pollo en un
plato llano.

5. Coloca encima la
ensalada ya mezclada
con la salsa de yogurt.
6. Corta las uvas por la
mitad y coldcalas encima
del pollo junto con las
almendras.

7. Decora con hojitas
de cilantro y semillas de
amapola.



1. Precalienta el horno a
350 grados.

2. Pon papel de hornear
en un molde rectangular
para pan.

3. En un bol mediano
mezcla los ingredientes

secos (harina, polvo Royal,

baking soda, el eritritol y
la sal)

4. £n otro bol grande
mezcla los ingredientes
humedos (el yogurt, los
huevos, el aceite y el zumo
de limon)

5. Agrega a esta mezcla
la mezcla de ingredientes
Secos.

6. Bate bien.

7. Vierte la mezcla al

180 gr de harina de avena

10 gr de polvo Royal

5 gr de baking soda

1 pizca de sal

150 gr de eritritol o stevia en polvo

3 huevos

de yogurt
y ardndanos

250 gr de yogurt natural sin azucar

Zumo de 1/2 limén

120 ml de aceite de oliva extra virgen

Fresas y sirop de chocolate sin azucar

Heladitos
proteicos

3 cdas. de yogurt natural sin azicar

1 cda. de eritritol, fruto del monje o stevia

1 scoop (35 gr) de proteina en polvo de

vainilla

1 cdta de extracto de vainilla

Bizcocho

de limén y yogurt

100ml. de leche vegetal (almendras, soja o

avellanas, no avena ni coco)

Ardndanos frescos

Sirop de chocolate sin azucar

molde con el papel de
hornear.

8. Mete en el horno

y hornea por 50 a 55 1. Mezcla todos los

minutos, o hasta que ingredientes en un bol.

al insertar un palito de 2. Agrega frutos rojos o

madera, este salga limpio. frutos secos (pueden ser

9. Cuando esté listo, s¢calo congelados).

del horno y deja enfriar a 3. Coloca la mezcla en

temperatura ambiente. moldes de helados o

10. Sirve un trozo de vasitos.

bizcocho con una 4. Mételos en el

cucharada de yogurt con congelador minimo 2

eritritol, fresas y sirop de horas.

chocolate sin azucar.

Este bizcocho de yogurt
puede aguantar 4 a

5 dias a temperatura
ambiente bien tapado.

5. Saca del congelador los
que vayas a consumir y
desmoldalos.

6. Ponlos en un cuenco.

7. Agrega fresas o
cualquier fruto rojo y sirop
de chocolate.



El

y alimento fermentado

fermentacién

El yogurt se produce a través de
la fermentacién bacteriana de la
leche. Este proceso es llevado a
cabo principalmente por dos cepas
bacterianas: Lactobacillus bulgaricus
y Streptococcus thermophilus, que
consumen la (el azucar presente
en la leche) y la transforman en

A medida que el acido l¢ctico se
acumula, ocurre una disminucion del pH,
lo que hace que las proteinas de la leche,
en particular la ,se coagulen y
generen la textura espesa y cremosa del
yogurt.

Esta acidificacién ( bajo pH)
también es responsable del sabor
ligeramente agrio caracterfstico del
yogurt. Este proceso es clave no solo

para obtenersu caracteristic sabor sabor,

lactosa

sino también para obtener sus beneficios
digestivos.

La intolerancia a la lactosa ocurre
cuando el cuerpo no produce suficiente

,la enzima encargada de
descomponer la lactosa en el intestino
delgado. Como resultado, la lactosa
no digerida llega al colon, donde es
fermentada por bacterias, lo que puede
causar malestar gastrointestinal, como
gases, hinchazon y diarrea.

Sin embargo, el yogurt es una
excepcion notable dentro de los productos
I¢cteos para personas con esta condicion.
Gracias al proceso de fermentacion, gran
parte de la lactosa presente en la leche
original ya ha sido descompuesta por las
bacterias. Esto significa que el contenido de
lactosa en el yogurt es mucho menor que

como probidtico

dcido ldctico

en otros lacteos no fermentados, lo que
facilita su digestion. Ademds, los cultivos
bacterianos vivos presentes en el yogurt
contribuyen a la digestion de la lactosa
restante una vez que el yogurt llega
alintestino y continuan produciendo
, lo que permite que las personas

con intolerancia a la lactosa puedan
disfrutar del yogurt sin experimentar los
mismos sintomas que con otros ldcteos.

El que se generda
durante la fermentacion, también juega
un papel fundamental en el bienestar
digestivo. Al reducir el pH del estémago,
facilita la digestion de las proteinas y
promueve un ambiente favorable en
el tracto gastrointestinal, lo que ayuda
a prevenir el crecimiento de bacterias
patogenas toxicas.

Querido lector,
Quiero invitarte a formar parte de

Claudia, haciendo mis rutinas a muy bajo costo.

Unete ya y tendras acceso a:

donde tendrds a tu disposicién ejercicios, recetas, tips y planes alimenticios por suscripcion
disefiados especialmente para ayudarte a alcanzar tus metas de salud y bienestar, sea cual sea tu edad. Ademds de la oportunidad de entrenar conmigo,

Sesiones de entrenamiento en vivo, acceso exclusivo a contenido nutricional y la Comunidad Fitlooose.

Visita mi plataforma Fitlooose: Dirigete a la pagina web de

y selecciona la opcién de suscripcién arriba a la derecha.

Crea tu cuenta con tu datos personales bdsicos: Registrate con tus datos personales para acceder a todas las funciones de Fitlooose.
Disfruta de los beneficios: Una vez inscrito, podrds acceder a todas las clases, contenido nutricional.

Haz clic en el siguiente enlace para unirte a
y comenzar tu viaje hacia una vida mds saludable y feliz. i{Nos vemos en la plataforma!

Claudia Leal

Coach nutricional y preparador fisico
especialista en metabolismo.

Avida lectora sobre bioquimica

y biomecdnica humana

fitlooose.com

iGracias por leer este octavo nUmero de fuuud:
EL PROXIMO NUMERO SALDRA LA PRIMERA QUINCENA DE

fuulud
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