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Vida sana.
coragén contente

Nueces de California y la Fundacién Espafiola del Corazén cumplen 15 afios promoviendo
juntos un estilo de vida saludable para proteger el corazén de todos los espafioles, teniendo en
cuenta que con una dieta sana y una aclividad fisica regular se puede reducir hasta 80% de las
muertes causadas por estas enfermedades segun la Organizacion Mundial de ls Salud [(OMS).

Este afio, los prestigiosos chefs galardonados con dos estrellas Michelin, Javier y Sergio Torres,
se unen a la campafia y encienden sus fogones para presentar 3 exquisitos mends con nueces,
compuestos por enlrante, p|aro principa| y postre; que nos demuestran que la clave para tener
“un corazén contenfo™ no es tener una “barrigs llena™ sino una “vida sana™ 'y, por qué no,
jtambién deliciosal

Una campaiia efecliva pero alin necesaria

Las enfermedades cardiovasculares causan 17,5 millones de muertes anuales a nivel mundial y
en Espafia siguen siendo hoy en dis ls principal causa de mortalidad. Por esta razén, este afio
Nueces de California suma a su campafia una donacién a una asociacién de pacientes

del corazén para ser destinada 5 la informar y concienciar acerca de estas enfermedades.

Ademés de los 5000 libros repartidos en la X edicién de la Carrera Popular del Corazon y ofras
2000 copias distribuidas en actividades relacionadas durante todo el afio, puedes descargar
la versién online de la 15° edicién de Menls con Corazén en la web nuecedecalifornia.

com o en la iBook Store.

Sequir las recomendaciones de este libro tiene premio: una vids més sana y, por fanfo, un
corazén confento. jEsperamos que lo disfrutéis!



En el mundo.. La phrevencisn ed ta clave

Lasdenfermeldades l Las mas comunes son:
cardiovasculares L : -
ey % 7 Y 4 % v Cardiopalia coronaria
son una epidemia

mundial que causa DE MUERTES ANUALES v Accidente vascular cerebral

Las ECV afectan a toda la poblacién

S R el PRINCIPAL CAUSA
’/IT’ b = .IDE%U%TE'S&,&E? ~ DE MUERTE
%,

estilo de vida saludable
y no adoptan medidas
preventivas

Casi 1 de cada 3 espafoles
muere anualmente por
enfermedades cardiovasculares

MORTALIDAD CARDlOVA%CULAR
POR COMUNIDADES AUTONOMAS -~
Tasa media estandarizada de mortalidad ‘

Las mujeres son las més cardiovascular: 238,6 (por cada 100.000 habitantes)
perjudicadas, con 10.000 muertes

anuales més que los hombres

v

World Heart Foundation (WHF)
Instituto Nacional de Estadistica (INE)

74
Fuentes: '
Fundacién Espaiiols del Corazén FEC) -~ { . } a ;
-

¥ Por encima de ls media espafiols

Organizacién Mundial de ls Salud ¥ Por debajo de la medis espafola

Commission Regulation (EUI No 432/2012 of 16 May 2012.



Factores de Riesgo

Obesidad
Sedentarismo
Mala alimentacién
Tabaquismo
Colesterol elevado
Hipertension
Diabetes

Estrés y ansiedad

<€ < e el g € ¢ <

Prevencion

v Segquir una dieta variada y equilibrads,

rica en vegetales y fruros secos como
las nueces, results esencial pars la
salud cardiovascular y |s prevencién de
enfermedades

v Se eslima que tener un estilo de vida
saludable que incluya uns dieta sans, puede
reducir el 80% de las muertes causadas por
enfermedades cardiovasculares

La Unién Europea reconoce las propiedades

saludables de las nueces y afirma que:

“Un pufiado de nueces (30 g) al dia
contribuye a mejorar la elasticidad de los
vasos sanguineos"

Las nueces dan wida
a tu corazén

La Pirémide de la Dieta Mediterrénea recomienda el consumo diario de frutos secos.
Entre ellos, las nueces destacan como uno de los méas saludables, gracias a su composicién
Unica de nutrientes esencisles que, ademas, las define como un superalimento estrella para la
salud cardiovascular. Te presentamos las 3 principsles razones por ls que las nueces ayudan s
tu corazoén:

1. Un pufiado de nueces al dia ayuda a reducir los niveles de colesterol malo e
hipertensién, ambos factores de riesgo de las enfermedades del corazén!

2. Las nueces son el Gnico fruto seco con una cantidad significativa de 4cidos grasos
Omega 3, de origen vegetal, basicos para la salud y que el cuerpo humano no puede
producir. Las investigaciones han descubierto que los 3cidos grasos Omega-3 pueden
disminuir el marcador inflamatorio proteina C-reactiva [CRP) en aquellos con colesterol alto?

3. los resultados de PREDIMED, el mayor estudio mundial sobre diets mediterrdnes,
demuestran que su incorporacién a la diets, ademés de que ayudan a regular el peso,
reducen incidencia de las principales enfermedades cardiovasculares.?

Una porcién de nueces, ademas de ser una fuente de écidos grasos Omega-3 esenciales,
contiene 4 gramos de proteina y 2 gramos de fibra. Las nueces también son una buena fuente
de magnesio v fésforo, minerales importantes en los procesos del cuerpo.

Entre las variedades de nueces, las més consumidas en Espafia son las Nueces de California.
Son facilmente distinguibles por su color miel, su gran tamafio y por poseer un sabor dulce y
delicioso, que combina fécilmente con cualquier ingrediente.

Fuentes

1. Kris-Etherton P Walnuts decrease risk of cardiovascular disease: a summary of efficacy and biologic mechanisms. J Nutr. 2014; 10.39:25-8S.

2. Zhso G, Etherton TD, Martin KR, et al. Dietary alpha-linolenic acid reduces inflammatory and lipid cardiovascular risk factors in hypercholesterolemic
men and women. J Nutr 2004; 134. 2991-2997.

3. Estruch R, Ros E, Salas-Salvads J, et al. Primary Prevention of Cardiovascular Disease with & Mediterranean Diet Supplemented with Extra-Virgin Olive
Oil or Nuts. N Engl ) Med.2018,378(25).e34. doi: 10.1056/NEJMoa 1800389



lods ls que debes saber sobre las nueces

Sen un @wpem&mené& o Céme tostarlas?

GRAMOS
AAL

En la sartén

Calentar las mitades enteras de las nueces en una sartén a fuego

QO

medio durante 1-2 minutos, removiendo constantemente hasta que

©0O

SIN GLUTEN SIN SODIO SIN COLESTEROL S queden tostadas.
25—
El Gnico fruto seco con un contenido significativo de roY=Yo) En el horno
20 L . s
Omega-3, 4cido alfa-linolénico (AAL) O——0 Precalentar a 180 °C. Colocar las nueces sobre el papel de hornear
Contan solo una porcién de 30 gramos, las nueces proporcionan SS o directamente en lo bandejs. Hornear durante 8-10 minutos
15 13 gramos de grasas poliinsaturadas, y 2,5 gramos de AAL, removiendo las nueces para que se luesten uniformemente.
los 4cidos grasos Omega-3 de origen vegetal que el cuerpo
10 — necesits, pero no puede producir.
0.5 ) @ cenalv !
05 —
0 0 0 Refrigéralas para mantener su sabor fresco
00
NUECES  PECANAS ALMENDRAS = CACAHUETES  PISTACHOS Almacénalas en la nevers por 6 meses, o guérdalas en el congelador
USDA Natural Nutrient Database for Standard References, Release 28, 2015 hasta 1 afio.
Almacénalas selladas
Una parciin diaria de vale o
nw P(Q«’b&b&n v nuweced eq/wowa/ : las puedes conservar en su envase original y, una vez abiertas
o si las compras al granel, guérdslas & un envase hermético,
/ x\ HBHB preferiblemente en la nevera.
A0 ao8s
Pélalas, cértalas o picalas justo antes de usar
28-30 GRAMOS /4 TAZA 12-14 MITADES 1 PUNIADO Las nueces conservarén mejor su sabor si las guardas enteras o

en mitades.



Galardonados con dos estrellas Michelin, los chefs Javier y Sergio Torres descubrieron su pasién por ls cocina a una edad muy temprana gracias

a los tradicionales platos de su abuela. Desde enfonces se formaron por separado en las mejores cocinas de Europs empapandose de nuevos
conocimientos que les permitieron crear sus propios proyectos. En 2008 abrieron el restaurante Dos Cielos Barcelona, con el que recibieron su
primera estrells Michelin y en 2017 Dos Cielos Madrid.

Fl pasado verano de 2018 inaguraron en Barcelona su proyecto més personal, Cocins Hermanos Torres con el que obtuvieron 2 estrellas Michelin
3 los 4 meses de su apertura.

Su gran personalidad en ls cocina, marcada sobre todo por sus recuerdos de ls infancis v la figura de su abuels, han hecho de ellos dos de los més
reconocidos y exitosos chefs de Espafia.



66 un puiiado de nueces al dia ayuda

a reducir los niveles de colesterol
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AJO BLANCO DE NUECES CON
SARDINA AHUMADA

@ 20 MINUTOS k& 4 PERSONAS Q FACLL

i Céme se prepara?
Para el ajo blanco:

Introducir en el vaso de la batidora los ajos pelados, la miga de pan,
las nueces, el vinagre, el agua y el caldo de ave y dejar reposar en

la nevera unas 12 horas, o toda la noche.

Pasado el tiempo, triturar el conjunto hasta conseguir una
crema homogénea y ligera, poner a punto de sal y pimienta
ademés de afiadirle més o menos vinagre en funcién del
gusto de cada uno. Colar por un colador fino, reservar en

la nevera.

Q wé neceditamed?

Para la guarnicion:

Cortar la base de los tomates y la cabezs, hacer dos el e e

250 ml de caldo de ave
150 g de Nueces de California

incisiones transversales para poder abrirlos y retirar las

yemas del interior. Reservar.

Cortar unos daditos de las sardinas shumadas ]
: : ; 80 g de miga de pan
bien escurridas de aceite. Reservar.
80 g de aceite de oliva virgen extra

Cortar una juliana muy fina del verde de ] ’
: “ o ! 2-3 dientes de ajo
la cebolla tierna e introducir en un bafio

de agua con hielo para que se rice. .y 15 ml de vinagre de Jerez

Reservar. Fie Una pizca de sal

Pimienta al gusto

Retirar el hueso de las aceitunas 1 %
dejéndolas lo més enteras posible. - 4# Cale

Para la guarnicion:

Para montar elplato: ; i peab i s ¥ 4 filetes de sardina ashumada en aceite de oliva

b , RIS IS e & ra 4 tomates de rama
Disponer los diferentes ingredientes de la guarnicion en el plato:

las yemas, los daditos de sardina shumada, las huevas dé truchs, los El verde de una cebolla tierna

rizos de verde de cebolla y alguna aceituna muerta. ; ; ; 50 g de huevas de trucha

Verter el ajo blanco en una jarra bien frio y servirlo en la mesa. 12 aceitunas negras muertas de Aragon

Hermanos Torres

e




HAMBURGUESA VEGETAL
CON NUECES

soMNUTOs WY 4PERSONAS () FACLL

, Céme se prepara’

Introducir los garbanzos cocidos en un bol y con
ayuda de un tenedor chafarlos para que quede

una pasta.

Pelar y picar bien pequerio el puerro, la

cebolla, la zanahoria y el gjo.

Poner una sartén en el fuego con unas
gotas de aceite de oliva y saltear
ligeramente las verduras para que
queden pochadas. Disponerlas en el

bol de los garbanzos. Mezclar.

En ese mismo bol, afadir el queso

fresco, las nueces ligeramente roftas, el Para la hamburguesa:

comino, el cilantro y poner a punto de 600 g de garbanzos cocidos

sal y pimienta, ademas de unas gotas )
' 2 cebollas tiernas
de zumo de lima. Formar hamburguesas

con ayuda de las manos. Rebozarlas 50 g de Nueces de California

con los copos de avena y marcarlas en 1 puerro

la sartén con unas gotas de aceite de 3 zanshorias

oliva hasta que los copos queden 1/2 lima
dorados.
75 g de queso fresco
Lavar bien la lechuga y cortar 1diente de ajo

unas rodajas de tomate y ofras de )
) Un poco de comino en polvo
cebolla tierna.

Cilantro en polvo
En un plato, montar la lechuga,
Una pizca de sal
con el tomate y la cebolls, para

finalmente colocarle la Pimienta al gusto

hamburguesa encima. Para el rebozado:

400 g de avena en copos

10 : Hermanos Torres



MENJAR BLANC DE NUEZ CON CARPACCIODE * &% b 5 - 1
FRESONES CARAMELIZADOS N T | &S i

20 MNUTOS 4PERSONAS | FACL T

b

Lo primero ser3 friturar la leche con la nuez y un
chorrito de ratafia hasta conseguir una crema

homogénea.

Calentar la mezcla en un cazo llevéndolo
a hervor sin parar de remover para que

espese.

Una vez haya hervido, colar por un
colador chino y disponerla en los
boles para dejarla reposar en la

nevera y asi termine de espesar.

Una vez la crema de menjar

blanc haya cusjado ligeramente

y esté bien fria, lavar y cortar los
fresones en rodajas bien finas.
Cubrir la superficie de la crema con
los fresones y espolvorearlos con
un poco de azlcar moreno antes
de darle con el soplete o la pala de

quemar y caramelizar asi los fresones.
400 g de leche

Finalmente, una hojita de menta culminard 200 g de Nueces de California

este fantéstico postre.
60 g de azicar moreno

Un chorrito de ratafia

7 F T 8 fresones
- y 50 g de azlcar moreno
' “I*' Unas hojitas de menta

Hermanos Torres

=



®6 Las nueces son el Gnico fruto seco con
una cantidad significativa de 4cidos
grasos Omega 3, de origen vegetal,
esenciales para la salud y que el cuerpo

humano no puede producir 99




ENSALADILLA CON MAYO-NUEZ Y
VENTRESCA DE ATUN

@ 25 MINUTOS \?ﬁ 4 PERSONAS Q FACLL

i, Céme se prepara?

Poner a hervir las patatas y las zanshorias con la propia
piel y un poco de sal hasta que estén blanditas. Escurrir y

reservar para que se enfrien.

Lavar y cortar lasjudias en bastoncillos bequeﬁitos, yel

maiz en rodajas.

En una olla de agua hirviendo con un poco de sal, cocer
las judias, el mini maiz y los guisantes. Una vez cocinados,

escurrir y enfriar en un bafio de agua con hielo para que

J (ué necesitames?

& 300 g de patata Monalisa

200 g de zanahoria
200 g de judia verde redonda

no pierdan el color, ademés de cortar la coccion.

Pelar y cortar las patatas y las zanahorias en daditos

regulares.
En un bol mezclar todas las verduras.

Para la mayoness, triturar las nueces con el agua hasta 150 g de guisantes

conseguir una pasta homogénes, agregar unas gotas 8-10 mazorcas de mini maiz

de ziime delimicnisicipimisapeontarsdi e 150 g de ventresca de atin en aceite de oliva

aceite de oliva sin parar de triturar, como si de una :
! virgen extra

mayonesa comun se tratara.
HE Unas ramitas de cebollino

- Alifiar las verduras con la mayo-nuez y servirenun - . Para la mayo-nuez:

plato terminar la receta con unas lascas de ventresca
SiF 100 ml de leche

ide 5fun por encima y un poco de

‘cebollino plc-ado para apqrfar 50 g de Nueces de California

color Ay frescar f 60 ml de agua mineral
; ' 150 ml de aceite de oliva suave
Unas gotas de zumo de limén
Una pizca de sal

Pimienta al gusto

B

Hermanos Torres




POLLO GUISADO CON PICADA DE 8
NUECES Y UVAS

(@) ssMnuTos WY 4PERSONAS [ FACLL

/ Céme se prepara ?

En una cazuela con un poco de aceite de
oliva, marcar los muslos prevismente
salpimentados. Una vez bien dorados,

retirar de la cazuela.

Agregar a la cazuels la cebolla

A
- 0 Q wé necedibamaed 7

y el ajo bien picados, y dejar

sofreir unos minutos.

Volver a afadir los muslos

de pollo y mojar con el
caldo de ave. Agregar un 4 muslos de pollo de payés

poco de canela en rama y Aceite de oliva suave

un trocito de piel de limén. 1,51 de caldo de ave

Dejar cocinar hasta que 4 cebollas
el pollo este bien blandito,
b2 . ) 3 dientes de gjo
afiadiéndole més caldo si fuera

necesario. 300 g de uvas blancas y negras

) ) Canela en rama
Mientras tanto, preparar la picada.

Para ello, picar las nueces en un Piel de limén

mortero junto con los picos de pany Una pizca de sal

el perejil hasta conseguir una pasta bien Pimienta al gusto

homogénea. Afadir un poco del jugo de la Para Ia picada:

cazuela para hacerlo més ligero. . #. e oo

g de Nueces de California
Afadir la picada en la cazuela con : 20 g de picos de pan
cuidado de que no se agarre y dejar ligar P . )
bien la salsa. Una ramita de perejil
Anadir las uvas a la cazuela. Tapar y dejar % A B

reposar antes de llevarlo a la mesa

14 + Hermanos Torres
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, Céme se prepara’



©® Incluir nueces en la diets ayudaria
a regular el peso y a reducir
la incidencia de las principales

enfermedades cardiovasculares ®®
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ESPAGUETIS VEGETALES CON L %“ A
PESTO DE NUECES

(@) 2omnuTos WY 4PERSONAS () FACLL ; 2% 5 oS '
,-f‘. i s 3 i G
e S 2 .
;Céme se prepara 50’ . . )

Con ayuda del espirilizador hacer espaguetis con los
calabacines haciéndolos girar sobre su propio eje

encima de las cuchillas. Reservar.

Deshojar la albshaca y, en una olla de agua
hirviendo, escaldar las hojas de albahaca unos
segundos antes de escurrirlas y sumergirlas
en un bafio de agua con hielo para cortar

la coccién y fijar su verde natural.

Para el pesto, en un vaso de tarmix,
infroducir las nueces, el ajo, el
parmesano, la albahaca escaldada

bien escurrida y un chorrito de agua Q 4 .

Y : wé neceditames?
mineral. Triturar bien con ayuda del
tGrmix. Agregar el aceite 3 modo
Para los espaguetis vegetales:
mayonesa, montando la salsa hasta

conseguir la textura deseada. Si se 2 calabacines

corta, agregar un poco mas de agua Nueces de California para decorar

para que se ligue. Poner a punto de sal y 6-8 tomates cherry

imienta y reservar.
P Y Para el pesto:

En un bol alifiar los espaguetis de calabacin 100 g de Nueces de California

con el pesto para que queden bien
PP oRR=at 70 ml de aceite de oliva virgen exira

empapados de salsa.
50 g de parmesano

Servir en un plato hondo con unos cherrys
i & Un manojo de albahaca

cortados a la mitad, unas nueces enteras y unas
1/2 diente de ajo

lascas de parmesano. ) E""! e
b . .
Un chorrito de agua mineral

¥ el ¢ Una pizca de sal
% “‘#"1 ' Pimienta al gusto

2
>
f§  Hermanos Torres : 17
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SALMON CON COSTRA DE NUECES Y
BIMIS SALTEADOS

@ soMNUTOs WY 4PERSONAS () FACLL

;Céme se prepara’?

Pelary lavar el bimi dejéndole la parte de la
flor. En una sartén con un poco de aceite
de oliva, sal y pimienta, marcar a la
plancha como si fueran esparragos

verdes. Reservar.

Cortar y racionar el salmén en
cuatro porciones sin espinas, pero
dejéndole la piel. Disponer en una
fuente de horno y alifiar con un
poco de sal, pimienta blanca y

un chorrito de aceite. Infroducir
en el horno a 180 grados unos 6

minutos.

Mientras tanto preparar una
picada con las nueces que se
machacaran hasta conseguir una
pasta fina. Si fuera necesario,
agregar un poco de

/

4

iy

agua para terminar de
homogenizar. Afiadir un
poco de eneldo bien
picado y amasar la pasta
que se obtenga.
Transcurrido el tiempo .
de coccién, cubrir la piel del

salmén con la pasta de nueces. |

Volver a introducir en el horno un par de

minutos mas.

Hermanos Torres
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/
/;Qué necesitamss?

800 g de lomo de salmén
400 g de bimis

Una ramita de eneldo

Para la costra de nueces:

300 g de Nueces de California
1 cucharada sopera de agua
Una pizca de sal

Pimienta al gusto



PANACOTA DE NUECES & & di
CON MIEL g

25 MNUTOS 4 PERSONAS FACIL

En primer lugar, preparar la bebida de nuez que servird
para muchas otras rectas. Para ello, poner las nueces a

remojar con agua toda la noche.

Al dia siguiente, triturar hasta conseguir un liquido
blanquinoso y bien homogéneo sin tropezones.

Colary reservar.

Hidratar las hojas de gelatina en agua bien
fria y calentar ligeramente la “leche de
nueces” ya preparada junto con la miel y
una piel del limén. Una vez haya hervido,
retirar la piel del limén y disolver las hojas
de gelatina.

Mezclar la nata y la “leche de nueces”y
remover. Verter la mezcla en los moldes
individuales e infroducirlos en la nevera para

que cuajen, al menos durante 4 horas.

Transcurrido el tiempo, desmoldar las
panacotas de nuez para disponerlas en un
plato, acompafiarlas de unas nueces enteras

y un buen chorro de miel.

19
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500 ml de agua

200 g de Nueces de California

500 ml de nata

4 hojas de gelatina

3 cucharadas de miel
Nueces para decorar

Miel para terminar el plato

1limén
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Ajo blanco de nueces con sardina shumada

POR RACION:

Energia 01,9 keal Grasas 52,9 g

Proteinas 16,9 g Grasas poliinsaturadas 21 g
Hidratos de carbono 14,3 g Grasas monoinsaturadas 22 g
Fibra 4 g

Hamburguesa vegetal con nueces

POR RACION:

Energia 835,1 keal Grasas 36,2 g

Proteinas 33,7 g Grasas poliinsaturadas 11,3 g
Hidratos de carbono 93,6 g Grasas monoinsaturadas 16,2 g
Fibra 28,7 g

Menijar blanc de nuez con carpaccio de fresones caramelizados

POR RACION:

Energia 504,3 kcal Grasas 356 g

Proteinas 10,6 g Grasas poliinsaturadas 22,1 g
Hidratos de carbono 354 g Grasas monoinsaturadas 6,8 g
Fibra 3,6 g

Ensaladilla con mayo-nuez y ventresca de atin

POR RACION:
Energia 639,3 kcal Grasas 51,9 g
Proteinas 18,4 g Grasas poliinsaturadas 11,3 g

Hidratos de carbono 24,7 g Grasas monoinsaturadas 30,4 g
Fibra 7,6 g



Pollo guisado con picada de nueces y uvas

POR RACION:

Energia 597,6 kcal Grasas 40,1 g

Proteinas 33,2 g Grasas poliinsaturadas 15 g
Hidratos de carbono 26,1 g Grasas monoinsaturadas 156 g
Fibra 4,4 g

Bizcocho de zanahoria con nueces

POR RACION:

Energia 935,7 keal Grasas 58,4 g

Proteinas 13,8 g Grasas poliinsaturadas 35 g
Hidratos de carbono 89 g Grasas monoinsaturadas 13 g
Fibra 4,59

Espaguetis vegetales con pesto de nueces

POR RACION:

Energia 441,9 kcal Grasas 41,8 g

Proteinas 11,4 g Grasas poliinsaturadas 16,4 g
Hidratos de carbono 5 g Grasas monoinsaturadas 16,9 g
Fibra 369

Salmén con costra de nueces y bimis salteados

POR RACION:

Energis 881,2 keal Grasas 71,9 g

Proteinas 53,8 g Grasas poliinsaturadas 39,9 g
Hidratos de carbono 4,9 g Grasas monoinsaturadas 18,4 g
Fibra 7,4 g

Panacota de nueces con miel

POR RACION:

Energia 836,5 kcal Grasas 77 g

Proteinas 12,4 g Grasas poliinsaturadas 24,7 g
Hidratos de carbono 23,6 g Grasas monoinsaturadas 18,3 g
Fibra 3,2 g

21
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