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Llegué desesperada al consultorio del médico Estaba subiendo de nuevo de peso y podia sentir como me
apretaban cada vez maés los pantalones, sobre todo del lado derecho Siempre tuve esa parte de mi cuerpo
mas gruesa que del ofro Cuando me senté en una sila de su consulforio, le pedi que me hiciera unos
estudios de firoides y le conté que ya me enconfraba cansada de estar siempre a diefa y siempre gorda
En verdad, ese dia en especial, me sentia muy mal, me sentia friste, decepcionada de mi misma ¢Como
habia falado una vez més? Si ya iba fan bien, habia logrado bajar siefe kilos y ahora ofra vez la bascula me
marcaba cuatro kios arriba El médico se recargd en su sils, entrelazo los dedos de sus manos y me dijo:
‘Es muy sencillo, deja de comer, baja el nUmero de calorias que comes y haz méas ejercicio Es como las
matematicas, querma mas calorias, consume menos calorias y vas a ver resulfados”

No pude contener las lagrimas, y el médico sblo me miraba como nos miran a las personas que fenemos
problemas con el peso; con esa mirada de ‘estas asi porque no fienes fuerza de voluntad, porque no te
quieres a i mismo, eres la consecuencia de o que comes, te has de hartar como marrano’

Salf furiosa y llorando de ahi Si fuera una cuestion matematica no existirian las personas con sobrepeso. Si
fuera una cuestion de fuerza de voluntad yo no hubiese tenido sobrepeso

Mi bUsqueda por la pérdida de peso me ha llevado a junfar més hisforias que las escritas en los cuentos de
‘Las Mil'y Una Noches” La de la luna, la del col, la del melén, la de cero carbohidratos, los balines, la vegetart-
ana, la homeopatia, las gofitas para no sé qué, y las inyecciones de no sé qué fanfo Inclusive la banda géstrica
que casi me lleva a terminar unos cuantos metfros bajo tierra

Mi camino, como el de muchas personas con sobrepeso, ha sido largo y cansado Mido 172 y en mi época
de mayor obesidad legué a pesar II2 kilos Logré bajar de peso durante un proceso en el que cambié mi
aimentacion de forma radical, midiendo y pesando todo lo que como Renuncié a mi trabajo, y con apoyo
emocional bajé 47 kilogramos en un afio sabéatico que ya merecia De falla 22 pasé a falla H, con 62 kios
Esos casi cinco afos que duré delgada por primera vez en mi vida sentia que sdlo me podia dedicar a estar
delgada, era mi frabgjo. Dos horas de egjercicio dario, una dietfa balanceada pero sumamente controlads, y
para decirte la verdad, habia veces que hasta llegué a llorar porque tenia hambre Recuerdo mucho una
ocasion que me Iba a legar mi periodo (siempre me enfra ansiedad por comer algo dulce) y muchas veces
me recriminé el comerme una fruta exfra o aimento exira porque sabla qué error cometia Sabla que eso
fendria una consecuencia negafiva en la bascula

Cuando me embaracé supe que no iba a poder seguir con ese ritmo de vida y que no podia enfocar foda mi
energia en ser una persona delgada; la lucha era extenuante y las consecuencias de dejar esa vida metddica,
dedicada a mi cuerpo, también lo fueron Subi casi 30 kios y la lucha comenzé de nuevo Un afio después,
con 10 kilos menos, logrados bajo mucho sacrificio, decidi que no me podia seguir castigando de esa manera
ni fampoco sacrificando el fiempo que se merecia mi hijo. Ahora cocino saludable, en mi casa no hay almento
chafarra, y pbnganme a prueba sanguinea con cualquier flaca fifness que les guste para comprobarles que
soy mas fuerte y saludable que ella



Hoy mi lucha con mi cuerpo termind y comenzd la
reprogramacion de mi cabeza Seguiré comiendo salu-
dable como siempre o he hecho vy fe lo he frasmitido
en mis méas de H00 recetas especiales en YouT ube
para personas con dabetes, colesterol y diefas, las
mismas que me ayudaron a bajar casi 50 kilogramos y
con las que pretendo que mi familia se siga aimentan-
do para poder fener los beneficios de salud que frae
una buena y equilibrada alimentacion

Soy una mujer que lucha, que alcanza sus metas, una
mujer inteligente a la que le cuesta mucho entender
por qué un plato de comida se puede convertir en su
peor enemigo, SOy Una mujer que sale con las amigas
y pide la ensalada mientras ve como las otfras, que por
clerfo estan delgadas, comen con fremenda alegria
las alitas buffalo y las papas frifas

MNo me hago de la boca chiquita, me fascina comer
y me gusta ver un plato de buen famano lleno, pero
fambién reconozco que hay algo mas fuerfe que la
comida dominando a mi cuerpo, y ésa es mi mente
En mi famila hay diabefes por donde voltees a ver
y la tendencia al sobrepeso es abundante, pero yo
he deciddo romper con esa cadena y decreto que
mi futuro, el de mi marido y mi hijo seran dferentes
No cargaremos con lo que mis anfepasados han car-
gado porque no nos pertenece y porque diariamente
buscamos alternafivas saludables que nos mantengan & e

' : Internatiq \
lejos de las enfermedades relacionadas con la mala FOXChannel - Fox F(
ahmemaCIOﬂ LATIN AMERICA, TomaUno

Esfo que tienes en fus manos no es solo un recefario _
Es una guia para aumentar fu aufoeslima, para cam- | - ;"’f-; ) ‘nternational
biar la forma en que fu mente relaciona la comida con 7 _ } . "ﬁ'}!;?,fs

el peso y es fambién un manual para lograr la salud a / ' \
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fravés de lo que comes 14 \\
Preparate para transformar tu mente y fu cuerpo. Lo n X ,1" . ,,,,,.r \\\ Fﬂ
haremos juntos Esto no es un cambio de dos meses, — IABE ll//; ,} T 5

0 para ponerte ese vestido que fe urge te enfre para 7
la boda Esto es un compromiso a largo plazo porque 35

fGy tu familia lo merecen Esto es un acompafiamiento $ ‘ ;
en el cual frabajaremos con poderosas palabras que | : - Elha'r“lzfg!';’"é“
nos ayudaran a Ir LATIN AMERICA
cambiando el chip de pensamiento que a la vez, ’
acompafiado de la buena almentacion, nos ayudaran a ESPUES
comer delicioso y sin remordimiento, VikJdl Uk
Estas recetas que hoy te presento son especiales para Fo Py rwn .
personas con diabetes que deseen nivelar el azlcar LATIN Tomalno




en Su Cuerpo, para personas con hipertension que deseen regular su ritmo cardiaco, para personas con
colesterol negafivo alfo que deseen tener niveles normales y para fodas esas familias que desean comer
saludable, mantener un equilibrio en su aimentacion, bajar de peso y durar muchos afos con una excelente
calidad de vida

Hoy fe invito a elegir el desayuno, la comida y la cena de este recetario por dos semanas y ver los resultados
Espero muy pronto me cuentes

Mandame tu testimonio a contacto@lasrecetasdelauracom para poderlo compartir en nuestras redes socia-
les y llevar esperanza y salud a muchos hogares méas
MNuestra nueva aventura comienza hoy!
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En el 20, comencé con mi canal de YouTube casi de
forma accidenfal Unas amigas habian visto como perdi
peso y me pidieron les ensefiara a cocinar y comprar el
mandado que era necesario para preparar las recetfas
Empecé a subir recetas con la infencion de compartirselas
a ellas y pronto me di cuenfa que méas personas buscaban
recefas saludables De verdad SALUDABLES!

Mi equipo de grabacion consistia de una pequefia céa-
mara de fotos SONY 'y un pequefio tripié, en verdad muy
pequefio, era apenas de unos 10 centimetros Consegui
un monton de cajas en el stper mercado y las ponia
sobre la mesa de la cocing, sobre las cajas el fripié con
la camara y nomas le calculaba para aparecer en cuadro
denfro de mis grabaciones Si fenia suerte, Frida, mi gatifa,
no se veria tenfada a subirse a las cajas y ferminar con la
camara en el suelo Frida era un verdadero refo a la hora
de grabar.

Prendia la camara y salia corriendo frenfe a ella para co-
menzar a cocinar. Guando conocl a Jorge (quién hoy es
mi marido) y comenzamos a salir, me preguntaba como
lograba esas fomas en que se velan mis manos cortando
los vegetales explicando el procedmiento. «Goémo ponia la
camara? Mucho tiempo después le confesé que sostenia
el tripié de mi sostén y de ahi colgaba la camara para
poder grabar el proceso Mo fenia, luces ni micréfonos,
es maés, jno tfenia ni licuadoral Pero eso no me impidid
comenzar lo que hoy es un suefio hecho realidad

Muy pronfo comencé a recibir comentarios de personas
que estaban feniendo resultados viendo y preparando mis
recetas Se idenfificaban con mi historia de sobrepeso y fi-
nalmentfe encontraban a alguien que pasaba por lo mismo
que ellas Creo que eso ha sido el éxito de nuestro canal
Las Recetas de Laura en YouTube Yo hablo desde el
corazbn porque, por muchos aflos me senti sola en la
lucha, y crel que era la Unica que sufria por no encontrar




ropa de su falla Hoy comparto mi camino con cerca de
un millon de seguidores en mis redes sociales

Mi profesion es periodista, me gradué de Ciencias de la
Comunicacion, y més farde gané una beca de la fundacion
Rotaria para estudar un posgrado en periodismo en Nue-
va Zelanda en la Universidad de Canferbury. Tengo es-
fudios de violencia intrafamiliar y de género por la UNAM
(Universidad Macional Auténoma de México) y tfambién
estudios de posgrado en Derecho a la Informacion por la
AMEDI y Konrad Adenauer.

Me considero una aufoddacta de la nutricidon, digo, 36
anos, deta tras diefa, leyendo, investigando y conociendo
mi cuerpo, me han llevado en una profunda busqueda
que me ha especializado en el tema Mi capacidad como
periodista de investigacion me han dado las herramientas
para conocer y prepararme en este ambito

Durante varios afios escribi como periodista pero nunca
Imaginé que ba a terminar desarrollando mi profesion en
la cocina Mi muy querida amiga Cristy me decla: ‘Mira,
Laura, fanfo que fe quemaste las pestafias estudiando y
ferminaste de cocinera” Me causaba mucha gracia que
me hiciera burla con ello. Tiene razén, jamas me imaginé
que la cocina me fuera a llevar a desarrollar mi carrera
en medos de comunicacion Las Recefas de Laura me
han permifido aparecer en programas de television y ra-
do, en cadenas como Telemundo, Univision, Televisa, e
Inclusive tener mi propio segmento de felevision en TV
Azteca y Mundo Fox

Mi esposo también es periodista, frabajé muchos afios
para Univision Chicago, y cuando esfa cadena cerr6 a
nivel nacional, su programacion en radio para cenfralizar
fodo en Florida y Galifornia, Jorge fue parte del recorte
Los medios de comunicacidn se encuenfran en una
fuerte fransformacion, a mi me gusta compararlo con
la revolucion industrial, asi lo veo, como un regjuste tre-
mendo, y Nosofros decidmos dar el brinco a los nuevos
medos a través de la Infernet




Hoy los dos disfrutamos mucho o que hacemos, y bueno, qué les puedo decir de nuestro hijo Jorge Daniel,
desde la panza de mamé se acostumbr6 a los reflectores y hoy no puede ver una cémara encendida porque
de inmediafo esté listo para posar

Nos consideramos muy bendecidos de poder servir a los demas a fravés de nuestro trabajo. Estamos muy
agradecidos con los cienfos de miles de personas que dariamente nos dejan enfrar en sus hogares para
cocinar junfo con ellos a fravés de nuestras “video-recetas’

Las Recetas me han llevado a lugares que ni siquiera sofié con estar En junio del 2016, fui convocada a asistir
a la conferencia Partnership For A Healthier America, presidida por la primera dama Michelle Obama Mo lo
podia creer La verdad, hasta unas lagrimas derramé Estaba en la misma sala en donde se encontraba una de
las mujeres mas infeligentes que he conocido hablando sobre obesidad infantl y cémo poder llevar una vida
mas sana a nuestras familias En el 204, recibi el reconocimiento Mujeres Destacadas Award y ful nombrada
como una de las 100 lafinas méas destacadas en los Esfados Unidos por mi programa de Recetas Saludables




En el 2015, la revista Salud 180 me nombrd como una de las Mujeres Mas Destacadas de la Ultima Décad,
al lado de mujeres como Melinda Gates y Maria Sharapova Jamas me imaginé que mis videos de cocina
me fueran a llevar a vivir estas experiencias Duranfe mucho tiempo me desempefié como conferencista
motivadora para jovenes, y en el 20l6, tuve la oporfunidad de presentarme en el Cenfro de Convenciones
de la Ciudad de México como parte de YouTheRing impartiendo una clase de cocina saludable y plaficando
sobre mi experiencia con los muchos jovenes asistentes

Dar una conferencia en uno de los recintos mas importantes del pais siempre fue uno de mis suefios Donde
sl nunca imaginé pararme fue en el Cenfro de Gonvenciones de la ciudad de Chicago, el Mac Gormick
Place, donde en el 205, a un mes de haber dado a luz, fui invitada a dar una charla y una clase de cocina
biingue como parte de la conferencia anual de la American Diabetes Association, experiencia que se repifid
con éxifo en el 2016

Te agradezco mucho tu apoyo, fodas estas aventuras son gracias a fiy a fodo el equipo que me acompafia:
Jorge, Katy, Pauling, Luisa y fodos los que se han visto involucrados en este proyecto Gracias por abrirme
cada semana las puertas de fu hogar, por hacerme sentir como parte de tu familia, por mandarme mensajes
y preguntas en redes sociales; gracias por confiar en mi

Mo sabes lo feliz que me hace el saber que estas leyendo esto, que tienes este recetario en tus manos Que
fe estas dando la oportunidad de cambiar fu vida y la de fus seres amados Que estés dispuesfo a cocinar
saludable y que lo vas a hacer a fravés de este recetario Tal vez no nos conocemos en carne y hueso
pero fe quiero decir que TE AMO y que me sienfo muy bendecida de poder compartir esto configo. Hoy
quiero invitarte a que creas en fus suefios, que luches por tus metas, ya sean de salud, peso, personales
o profesionales Mo creo en la suerte, creo en el trabajo, en la perseverancia y en el poder de la oracion,
como bien dicen: “A Dios rogando y con el mazo dando” Creo firmemente que cuando haces lo que ameas,
y lo hace con buena voluntad, con la infencion de servir a los demas, la recompensa llega farde o temprano
Hoy quiero pedirte un favor, un gran favor, una promesa que seré por el resto de tu vida, te quiero invifar
a comprometerte a decir TE AMO seguido de tu nombre cada mafiana, cada tarde, cada
noche y cada momento del dia en que fe veas frente a un espejo Hoy parte del proceso es aprender a
amarnos a Nosofros mismos y darnos lo mejor

SI U estas bien, fodo a tu arededor esfara mucho mejor

TE AMO.



Yo aprendi a cocinar viendo a mi mam§, €lla lo aprendid de la suya, y esto se repife por generaciones, familia
fras familia Los tiempos han cambiado y los productos y artefactos que utiizamos para cocinar fambién Muy
probablemente fu abuela o bisabuela cocind en ollas de barro, y después de pelfre,

algunas de metal, y hoy tfenemos de cerémica, teflon, acero inoxidable, ademas de uno que ofro sartén que
dce ser anti adherenfe, anti raspones y casi anti balazos

El punto a donde quiero llegar es que nuestras abuelas cocinaban en manteca, aceite 0 mantequilla porque
sus ollas podrian ser un desastre y terminar con todo pegado Hoy te invito a que fe hagas de una buena
sartén que fe ayude con fu cambio de alimentacion Yo he fenido sartenes de porcelana y de teflon, sé que
las de acero inoxidable tienen exuberantes precios que las hacen poco accesibles para la mayor parte de
las familias pero fe quiero confesar algo.

COCINAR SIN GRASA

Cuando comencé con mi canal de YouTube vivia sola en un departamento, fenia unos sartenes viejos
que me habian regalado, y unas ollas de aluminio, y i queria hacer una salsa, tenia que pedir a mis vecinos
del piso de abajo su licuadora Eso nunca me detuvo de cocinar sin grasa, por el confrario, me ayudd a
improvisar y salir avanfe con lo menos

Enconiré que si pones en fu sartén una capa de agua con sal y la dejas hirviendo ésta serviréd como aceite
para lograr hacer unos huevos estrellados o evifar que se te peguen los frijoles

Descubri que la carne, el polo, el pavo, por mas que se le refire la piel y te deshagas de los gorditos, la
carne tiene grasa entre sus tejidos y en ésta misma puedes cocinar tus alimentos sin necesidad de agregar
maés, simplemente coloca una capa de agua Y verés lo faci que es preparar tus almentos Si sientes que se
estan secando agrega un poco més de agua o fapalos

Al tapar tus guisados las verduras Y la proteina desprenderan liquido y se mantendrén por mas tiempo ahi,
ayudandote a cocinar.

Afrévetel Tal vez te suene descabellado pero fodas las recetas que aqui ves fueron preparadas sin grasa
La grasa es necesaria para nuesfro cuerpo, aun cuando tengas el colesterol negativo muy alfo, las grasas
buenas e ayudarén a arrastrar ese colesterol malo que fe esta causando dafo

La grasa fe ayuda a fener una buena digestion, a que fu cabello y piel se manfenga bien hidratados e Ironi-
camente fambién te ayudan a arrastrar jla grasal [l colesterol saludable es basico para eliminar el negativol
El secreto de la grasa es comerla con moderacion y por supuesto comer las grasas saludables como son
el aguacate, la mayonesa, mantequilla, aceite de oliva, nueces, amendras, efc



DEBES DE COMER | PORCION DE GRASA POR COMIDA:
Y4 de aguacate mediano
| cdta cafetera de aceite de olivo
| cdta mantequilla
| cdfa de mayonesa
7 dmendras
3 mitades de nuez
| cdfa de crema
Y4 taza de jocoque

Ojo! El aceite no es para cocinar. Se 1o puedes poner a fus ensaladas como aderezo, 0 agregar la manfe-
quila sobre tu pan tostado, o ponerlo en tus cremitas de verduras

A mi me fascina comer y he enconirado la forma de hacer lo que me gusta de manera saludable, y hoy
aquil tienes en fus manos la oportunidad de cocinar para iy fu familia deliciosas recetas repletas de nutrk
entes que les van a ayudar a senfirse méas fuertes y sanos

Procura comer ensalada de verduras o caldifos de vegetales en cada una de fus comidas. En fodas! Desa-
yuno, comida y cena Te ayudaran a manfenerte hidratado, safisfecho y bien nufrido

De hoy en adelante que tu posfre sea una frufa, y entonces, si gustas, come uno de esos postres
después de cada una de tus comidas Los postres que en este recetario aparecen contienen mucho
menos calorias que las recetas originales, pero deben de ser un gustifo para de vez en cuando, no para

comerlos a diario
Otras recefas en mi canal:

S5




ME AMO,
ME ACEPTO,

\ ME RESPETO

Lavedeleyito.com
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-| paquete de galletas habaneras
-l cdfa de canela

-2 cdfas de sustituto de azlcar
-2 tazas de fresas picadas

-4 cdas de mantequilla

- de faza de amendras

-l cda de vainila

-3 cdas de grenetina

-l taza de leche

-2 taza de endulzante arfificial
-2 tazas de requeson

-l imén

JPrepasaciin

En la licuadora agrega las galletas con la cucharadita de canelg, las amendras y 2
cdas de sustituto de azlcar

Muele muy bien hasta que quede un polvo

Agrega a este polvo la mantequilla y mezcla para formar una pasta

Coloca en el molde para pay y presiona para compactar

Mete al congelador.

Hidrata | cda de grenetina y en 4 cdas de agua por & minufos y después agrega a
la mezcla de la jalea Disuélvela en ella

Calienta la taza de leche, la vainila, el endulzante, y mezcla bien hasta disolver por
complefo los grumos de la grenetina

Coloca en un recipiente la mezcla, agrega el requeson y mezcla

Cuando Ya esté cremoso agrega €l jugo de Imon y mezcla de nuevo

Vierte la mezcla en el molde con galleta y mete al refrigerador por H5 minufos
Para la jalea coloca 2 cdas de endulzante arfificial en una olla con una faza y media
de agua

Agrega | cda de jugo de imoén y deja que se caliente

Hidrata | cda de grenetina y en 4 cdas de agua por & minufos y después agrega a
la mezcla de la jalea

Disuélvela en ela

Agrega las fresas lavadas y picadas, y deja a fuego medio unos minutos para que
espese

Deja que se enfrie

Sirve la jalea encima del pay y decora con fresas complefas y algunas moras




Iy,
JEstas listo para preparar unos chilaquiles sin =

freir? sQué tal si comemos facos al pastor
de pollo? O si cenamos un delicioso pozole
de garbanzo Mas de 100 recetas Realmente
Saludables!

Aqui aprenderas a cocinar tus alimentos sin
grasa Prepara las recefas que més te gusfan
pero en una version baja en calorias llenas
de sabor y nufrientes Encuentra ademaés
poderosas frases y técnicas de neurolinguisti-
ca que fe ayudarén a lograr un exitoso
cambio de habitos Diariamente, Laura Muller
y sus recefas saludables llegan a milones de
personas a fravés de su canal de YouT ube:
Las Recefas de Laura Muchas personas han
visto los beneficios de comenzar a cocinar
con su técnica de “Todo Sano, fodo en
agua”, por esfe mismo proyecto Laura fue
nombrada una de las 100 latinas més influy-
entes en los Estados Unidos y una de las 10
mujeres mas destacadas en el ambito de la
salud de la Utima década

Estas recetas las puede comer toda la familia
Recetas apropiadas para personas con dia-
betes, colesterol negafivo alfo, hiperfension
y diefas |Te invifo a comenzar un delicioso
cambio de vidal

1ational

national
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