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    ¡Este libro está repleto de recetas sabrosas, terapéuticas y llenas de energía! Pero no es solo un libro de recetas saludables. Tampoco es solo un libro de comida ecológica, vegetariana o equilibrada. Es mucho más.




    Una buena alimentación puede ser una estupenda medicina complementaria y preventiva. Igual que lo es cocinar en un entorno propicio. Un ingrediente esencial a tener en cuenta es estar presentes en el acto de cocinar, pasarlo bien y disfrutar mientras cocinamos.




    Este es un libro para todos, con recetas sencillas de elaborar, donde encontrarás una guía para vivir más sanos y sonrientes cada día.




    En el libro...




    *Cómo combinar e ingerir correctamente los alimentos.




    *Kit básico en una despensa saludable.




    *Guía para confeccionar menús diarios y festivos con salud, placer y creatividad.




    *Colaboraciones de Rosa Riubo, Joan Carles López y Mariano Bueno.




    *Ensaladas, cremas, cereales, verduras, proteínas vegetales, zumos, salsas, postres...
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Introducción




    Cuando me propuse volver a escribir otro libro de cocina, mi objetivo más claro fue: «Este no va a ser solo un libro de cocina, ¡va a ser algo más!».




    Un acto diario en nuestras vidas es sentarnos frente a una mesa y comer, por tanto, si es algo que hacemos cada día de nuestra existencia, ¡quizá vale la pena hacerlo de la mejor manera posible!




    En esta publicación no solo he tenido cuidado en la creación de las recetas, con ingredientes lo más alcalinos posibles, también he querido que mantuvieran mi línea personal de cocinar con placer, con ingredientes llenos de triptófanos y especias terapéuticas, al igual que en mi anterior libro, Las 69 recetas más afrodisíacas de la cocina vegetariana.




    Además he querido darle la máxima importancia a un factor clave en mi manera de entender la cocina: el placer del sabor tiene que danzar al unísono con la salud y con la consciencia de que cada ingrediente que utilicemos será un nutriente que nuestro cuerpo tendrá que gestionar cómo asimilarlo. Somos lo que comemos, ¡tantas veces dicho y escuchado!




    Hagamos de nuestros ingredientes nuestras medicinas de gourmet en la mesa diaria.




    Este libro está creado con la intención de acompañar a cocinar a personas con dolencias de todo tipo: desde cáncer, fibromialgia, desajustes en azúcar y colesterol, obesidad... Y no solo a personas que ya sufren en sus vidas una enfermedad. Siempre es mejor prevenir y llevar unos hábitos de vida saludables que esperar a sentir la enfermedad.




    Espero que este libro sea una guía para aquellos que desean iniciar una dieta vegetariana y todavía no saben cómo llevarla a cabo, para planificar unos menús sanos y equilibrados. Por ello he creado unas secciones donde podéis encontrar, de una manera sencilla y asequible, cómo confeccionar menús diarios y festivos con salud, placer y creatividad al alcance de todos.




    Aquí va, pues, el primer consejo:




    Disfrutad de cada bocanada de perfume a especias, de cada movimiento con vuestras cucharas de palo, de cada corte suave, circular y preciso; de todos los hermosos colores de los alimentos mientras los estáis cocinando, del sonido de vuestras ollas borbotando...




    Disfrutad con los cinco sentidos, estad presentes en cada acto.




    Disfrutad, disfrutad, disfrutad, y el resultado final será un plato delicioso, para honrar vuestro cuerpo, «el vestido de vuestra Alma».


  




  

    
Reflexión inicial sobre la Sabiduría de la Naturaleza




    Desde siempre, la Naturaleza ha sido nuestra protectora y, como una madre cuida a sus hijos, nos ha nutrido y sanado con sus frutos, especias, hierbas y alimentos medicina, para mantener un óptimo estado de salud. Incluso ha calculado el tiempo de crecimiento, floración y cosecha para que tengamos en cada estación del año los alimentos adecuados para alimentarnos correctamente.




    Así pues, en verano, nos regala frutos con un gran porcentaje de agua para hidratar y refrescarnos, y en otoño e invierno nos ofrece los frutos secos, energía solar concentrada para darnos calor y energía. Es más, si observamos las nueces, un fruto seco graso muy calorífico, si son ecológicas se estropean cuando empieza a hacer calor, señal que la Naturaleza no quiere que consumamos este alimento en verano.




    En otoño los cereales estarán recién cosechados, al lado de la calabaza, llena de energía, y el boniato, de sabor dulce, para cubrir las necesidades energéticas de esta estación del año.




    En zonas donde el calor siempre es presente encontraremos frutas tropicales superrefrescantes. ¡Así es de sabia la Naturaleza! Si simplemente observáramos cuáles son los alimentos que nos ofrece en cada estación y valoráramos la proporción e ingesta de ellos, ya estaríamos aprendiendo a comer en armonía con nuestras necesidades reales.




    Si además consumimos alimentos ecológicos y de proximidad, nos aseguraremos de que son alimentos completos, con unos niveles de vitaminas y minerales mucho más elevados que los que podemos encontrar en un supermercado, donde las verduras y frutas proceden de macrocultivos en los que la tierra ya no aporta la misma cantidad de minerales debido a su desmesurada y desequilibrada explotación. Una tienda donde a lo largo de las cuatro estaciones del año encontremos los mismos productos nos indicará que no son productos de proximidad, y pondremos en duda su calidad.


  




  

    
¿Cómo combinar e ingerir correctamente los alimentos?




    Para recordar fácilmente sin ninguna complicación cómo combinar correctamente los alimentos podemos decir:




    - Las proteínas, como huevos, lácteos, seitán, tofu, tempeh, proteínas de origen animal..., combinan bien con las verduras y las hortalizas. Evitaremos la combinación de proteínas complejas entre sí.




    - El tofu y el tempeh, al ser unas proteínas procedentes de una legumbre, la soja, los podemos combinar con un cereal, obteniendo una proteína completa (recordad agregar un poco de comino, para evitar molestos gases).




    - El seitán combina bien con todo tipo de verduras e incluso con patata, ¡con las setas combina superbién! También puede ser un excelente relleno para lasañas, canelones, musakas y otros rellenos de todo tipo, al igual que el tofu y el tempeh.




    - Los hidratos de carbono, legumbres, cereales, pasta y patatas, combinan bien con verduras y hortalizas.




    - Las legumbres combinan especialmente bien con arroz o cereales sin gluten, formando una proteína completa cuando se juntan. Para alcalinizar la legumbre, la acompañaremos de alguna verdura u hortaliza, cúrcuma y alga kombu o wakame, y sobre todo con comino, evitando así molestos gases.




    Si queremos además ingerir en un orden lógico para aprovechar al máximo la capacidad nutricional de los alimentos, tendríamos que respetar su digestión.




    - La fruta, al no precisar prácticamente tiempo de digestión y contener fructosa, y algunas frutas ser de naturaleza ácida, es recomendable consumirla al inicio de la comida, por la mañana en ayunas o bien entre horas; así aprovecharemos al máximo sus vitaminas y evitaremos su fermentación.




    Si erróneamente consumimos una naranja, o una fruta ácida o muy dulce después de comer un plato de arroz o patatas, lo que ocurrirá es que, al mezclarse los hidratos con la fruta en el proceso digestivo, como estos requieren una alta temperatura para poderse digerir, harán que los azúcares y los ácidos presentes en la fruta fermenten, anulando sus vitaminas y creando fermentaciones en el intestino.




    El orden de ingesta para organizar un menú debería ser el siguiente:




    1. Fruta: o bien dulce o ácida, o manzana, que es neutra. Nunca mezclar frutas dulces con ácidas.




    2. Ensalada o verdura: que puede contener alguna grasa no saturada, como el aguacate, o los frutos secos.




    3. Hidratos de carbono: arroz, pasta, patatas, legumbres; que se pueden cocinar con verduras y hortalizas, y setas.




    4. Proteínas y grasas: seitán, tofu, tempeh, lácteos, huevos...




    5. Postre: una manzana, que es neutra, o un yogur, frutos secos, o un postre sin gluten tipo natillas, gelatinas elaboradas con agar-agar...




    Los hidratos de carbono, al ser energía disponible para mantenernos activos, los consumiremos a mediodía. Conviene evitar su consumo por la noche, si no tenemos que hacer ninguna actividad que requiera esfuerzo físico. Por la noche podremos consumir una crema de verduras, una ensalada, verdura al vapor con alguna proteína suave, tipo seitán, tofu o tempeh, o un plato que contenga huevo con verduras.


  




  

    
Kit básico en una despensa saludable




    Si tomamos estos ingredientes como un set o kit básico que esté siempre en nuestra despensa tendremos los ingredientes necesarios para poder elaborar menús completos y no solo disfrutar de una cocina rica, sabrosa y llena de energía, sino que desde el placer obtendremos una cocina terapéutica:




    Lista de la compra




    - Sal marina.




    - Aceite extra virgen.




    - Aceite de coco.




    - Gomasio y tahini.




    - Tamari.




    - Miso sin pasteurizar.




    - Vinagre de arroz o de manzana.




    - Cúrcuma.




    - Jengibre fresco.




    - Canela en rama y en polvo.




    - Comino en grano y en polvo.




    - Romero seco en hojas.




    - Tomillo en hojas.




    - Orégano en hojas.




    - Albahaca fresca.




    - Menta fresca.




    - Verduras ecológicas.




    - Frutas ecológicas de temporada ¡y limones siempre en casa!




    - Huevos ecológicos.




    - Cereales sin gluten variados: arroz, quinoa, mijo...




    - Harina sin gluten: avena, arroz, maíz.




    - Legumbres variadas.




    - Frutos secos.




    - Proteínas vegetales: seitán, tofu, tempeh, setas, de soja...




    - Algas variadas.




    - Bicarbonato sódico de calidad.




    - Superalimentos: cáñamo, maca y chía.




    - Sirope de agave, estevia y alguna melaza de cereal ecológico.




    - Algún té sin teína, tipo Rooibos, Kukicha o Bancha.




    - Hierbas digestivas variadas.


  




  

    
Los básicos




    Sal marina sin refinar




    Aderezo. La sal es un ingrediente que usamos a diario y por tanto es de vital importancia cuidar su calidad. Una buena sal no tiene que contener antiapelmazantes, ni aglomerantes ni blanqueadores. Escogeremos una sal marina sin refinar, con todos sus minerales, algas y componentes que podrán asimilarse mucho mejor que los componentes químicos que se incluyen en la sal común. Tampoco recomiendo sal yodada. La sal marina natural tiene todos sus componentes en perfecto equilibrio y no es necesario agregar más yodo.




    La sal común, o sal de mesa, es la responsable de muchos problemas circulatorios. Al no poder descomponerse por contener elementos sintéticos, el cuerpo no puede reconocerla y la envía al torrente sanguíneo, bloqueando nuestras arterias y reduciendo notablemente nuestro sistema inmunológico.




    Para reconocer una buena sal observaremos que sea un poco húmeda y tenga un tono grisáceo. Recomiendo dudar de las sales de color blanco brillante. Una buena opción es preparar nuestra sal, con sal marina y hierbas trituradas en casa, para poder condimentar salsas, ensaladas y todo tipo de platos. Así reduciremos el consumo de sal y será suplido por las hierbas, ¡y además daremos un toque de sabor delicioso! Una buena mezcla puede ser agregar en el molinillo de triturar unas hojas de romero, tomillo, orégano y albahaca, todas ellas muy digestivas.




    Algas, los tesoros del mar




    Las preciadas algas, que tan generosamente nos ofrece el mar, son un elemento básico a consumir en los tiempos que corremos, donde se respiran niveles de contaminación tan elevados. Los alimentos no tienen los minerales que contenían antaño, al proceder de tierra ya agotada y maltratada por productos químicos, sobreexplotación y aire contaminado. Sin embargo, las algas son un torrente de minerales en perfecto equilibrio que el cuerpo absorberá y asimilará fácilmente. Son una excelente fuente de yodo, hierro, calcio, fósforo.... y uno de los ingredientes más alcalinos a nuestro alcance.




    Por ello, igual que el mar se limpia constantemente gracias a la maravillosa función de limpieza de las algas, nuestro organismo se depurará y remineralizará al unísono con estos preciados tesoros.




    En el mercado ecológico podemos encontrar algas de Galicia de excelente calidad, deshidratadas y cuidadas con esmero y analizadas anualmente para poder consumirlas con seguridad.




    Las imprescindibles para empezar serían: dulse, wakame y nori (o bien mezcla de algas para ensalada en copos), kombu real, espagueti de mar y agar-agar.




    Miso




    Aderezo. Para agregar en caldos y sopas, en salsas para ensalada, patés vegetales...




    El miso es un aderezo de origen japonés usado tradicionalmente, desde muy antiguo, como alimento medicina. Es el resultado de la fermentación lenta de la soja o un cereal con sal. En el mercado podemos encontrar diversas variedades, como el mugui miso, de soja y cebada; el kome miso, de arroz blanco y soja; el genmai miso, de arroz integral y soja; el hatcho miso, que solo contiene soja y es el más proteico, más salado y más adecuado para el frío y las personas débiles, o el miso blanco, que resulta ideal para la cocina de verano, ya que es más suave por su fermentación más corta.




    Al ser un fermento nunca debemos hervirlo ni cocinarlo, ya que perdería sus propiedades medicinales.




    Entre sus bondades destaca que es un excelente alimento que contiene vitaminas del grupo B, incluida la B12, equilibra flora intestinal y, al contener hierro, será indicado en anemias ferropénicas. Ayuda a disolver mucosidad y restos de tóxicos, incluida la nicotina, y será de gran ayuda para eliminar restos de quimioterapia. Por tanto será un condimento muy recomendado en dietas oncológicas. En mujeres en la etapa de la menopausia ayudará a aliviar sofocos y pérdida de calcio. En enfermedades cardiovasculares, su ácido linoleico ayudará a bajar colesterol. También se recomienda en problemas digestivos de todo tipo... Se puede considerar un alimento antienvejecimiento por su poder antioxidante y depurativo.




    Gomasio y tahini




    Aderezo. El gomasio está elaborado a partir del sésamo mixturado y suavemente tostado con un poquito de sal y en algunas variedades enriquecido con algas, lino... Para que se pueda sintetizar el sésamo debe estar mixturado o pulverizado, o sea, que estos dos formatos son los más adecuados para poder aprovechar al máximo todas sus propiedades nutricionales.




    El tahini es el sésamo triturado y convertido en una pasta, ideal para untar en lugar de la mantequilla. Se usa tradicionalmente en la elaboración de humus y cremas vegetales.




    Tanto el gomasio como el tahini son perfectos para dar un toque de sabor a platos de arroz, pasta o cualquier cereal. También en ensaladas, cremas de verduras, bocadillos... Siempre resultarán una chuchería que gustará a todos, especialmente a los niños.




    Sus bondades: el sésamo es el alimento con un contenido más alto de calcio y fósforo, por ello se recomienda a niños, ancianos y mujeres en la etapa de la menopausia.




    Además contiene vitaminas del grupo B, equilibradoras del sistema nervioso, fibra, ácidos grasos esenciales, proteínas y nutrientes de alto valor.




    Tamari ecológico




    Aderezo. De origen oriental, el tamari es la fermentación de la soja entre dieciocho y veintidós meses. Alerta: hay etiquetas en las que pone «tamari shoyu», y en este caso contiene trigo y la fermentación es más corta. Incluso hay marcas de baja calidad que ponen salsa de soja y llevan muchos más ingredientes que no tienen nada que ver con el tamari. Si nos fijamos que en la etiqueta se indique que es tamari ecológico nos aseguraremos de que es auténtico tamari.




    Esta salsa de color azabache es un aderezo que realzará el sabor de los caldos, cremas de verduras, salsas frías para ensalada, patés vegetales, todo tipo de cereales, woks de verduras y todo tipo de maceraciones, y que dará un toque de sabor, alcalinizando proteínas tanto vegetales como animales. Básico para acompañar los makisushis, rollitos y saquitos orientales. Unas gotas serán suficientes para potenciar el sabor de tus platos.




    Al igual que el miso, si queremos conservar sus propiedades no se someterá a fuego, sino que se agregará al final de la cocción, a no ser que lo utilicemos para elaborar seitán casero, que requerirá su cocción junto a las bolas de seitán con algas.




    Su riqueza en ácido acético favorece la eliminación de microorganismos dañinos que puedan estar en los alimentos. Tónico para el corazón, fortifica la sangre. Al ser un alimento fermentado alcalinizará y facilitará la absorción de nutrientes y su contenido en fibra favorecerá el tracto intestinal, y será de gran ayuda para personas con problemas digestivos.




    ¡Importante! Al contener sal, aunque fermentada, lo consumiremos con moderación, especialmente las personas hipertensas.




    Cúrcuma




    Especia. En polvo o raíz rallada, para cocinar especialmente en tortillas, legumbres, arroces y paellas de todo tipo, en noodles de arroz, o trigo sarraceno con verduras, con todo tipo de cereales, en cremas de calabaza, para lustrar mezclada con aceite en rollitos, empanadillas caseras, en vinagretas para ensaladas, para colorear leches vegetales elaborando leche dorada, en flanes y agar-agar veganos...




    Sus mejores bondades son: imprescindible en dietas anticáncer por su capacidad antitumoral (inhibe el crecimiento de las células cancerígenas, antidepresivo, regula el colesterol, antiinflamatorio). Básica en la despensa para reducir fibromialgia, colesterol y azúcar.




    Para asegurarnos su asimilación la acompañaremos con un poco de pimienta y algún tipo de lípido (grasa no saturada). Si consumimos cúrcuma con agua o jugo, al no contener ninguna grasa, no estará biodisponible. Siempre es mejor cocinarla, a no ser que forme parte de un aliño con aceite o dentro de un yogur.




    Pimienta




    Especia. En la cocina es básica para acompañar la cúrcuma y facilitar su asimilación. Perfecta para potenciar el sabor de las setas, en las cremas de verduras, proteínas, salsas, paellas y vinagretas.




    Sus mejores bondades son: al contener antioxidantes es un buen aliado en la prevención del cáncer y enfermedades hepáticas. Estimulante natural de las secreciones digestivas, ayuda a eliminar grasas. Como elemento antibacteriano reducirá los síntomas de resfriados. Previene la retención de líquidos. La piel se beneficia de la piperina que contiene la pimienta, que ayuda en la creación de pigmentos. Solo deberán tomarla con moderación las personas con llagas de estómago o con problemas de hemorroides.




    Jengibre




    Especia. Para cocinar y para agregar en infusiones. Fresco y rallado es ideal para dar un toque de intensidad y frescura a paellas de corte hindú o tailandés, para saltear verduras en noodles, en woks de verduras, en cremas vegetales de otoño e invierno en forma de jengibre en polvo. En batidos y smoothies..., en bebidas reconfortantes ¡para darnos energía!




    Sus mejores bondades son: ante todo un potenciador de la energía de riñón, por tanto nos proporcionará calor y nos reconfortará en momentos donde sintamos humedad y dolor articular debido al clima. ¡Es un afrodisíaco natural excelente!, especialmente para los hombres.




    Antiséptico, antiinflamatorio, combate los síntomas del resfriado, equilibra los jugos gástricos, para vértigos de todo tipo, antivomitivo, estimulante de la digestión, ayudando a eliminar gases y problemas digestivos de todo tipo. Estimula la circulación, ayudando a bajar los niveles de colesterol... Solo deberán tomarlo con precaución las personas con una tensión muy elevada.




    Comino




    Especia. Para aromatizar todos tus platos de legumbres, cereales, galletas, salsas, sopas, salteados de verduras, woks, panes de todo tipo. Tanto en grano como en polvo combina bien con el jengibre y la cúrcuma en todo tipo de platos de todo el mundo.




    Sus mejores bondades: es la especia más recomendada para evitar flatulencias de todo tipo. Aperitiva, despierta el hambre y facilita la digestión. Contiene propiedades hipoglucemias, por lo que ayudará a regular el azúcar en sangre; se recomienda en diabetes y en personas con tendencia a la anemia, para ayudar a asimilar los alimentos, especialmente el hierro. Las mujeres lactantes aumentarán la producción de leche y ayudarán a eliminar gases a sus bebés a través de la leche de amamantar.




    Tomillo




    Hierba aromática. Utilizada tradicionalmente desde antaño tanto como hierba aromática en la cocina como hierba medicinal en tisanas. Sus hojas se pueden utilizar en todo tipo de guisados, rustidos, salteados, sopas, tartas saladas, salsas, encurtidos y aliños. Se adapta y combina bien con el romero, el orégano, el perejil, la cúrcuma, el eneldo, la albahaca...




    Sus mejores bondades: la más conocida es su poder antiséptico, siendo realmente efectiva para procesos infecciosos como el catarro, anginas y llagas de todo tipo. También es un digestivo, que ayuda a evitar flatulencias y calambres abdominales, y es de gran ayuda para mejorar gingivitis y todo tipo de problemas en la boca. Se considera afrodisíaca.




    Romero




    Hierba aromática. Utilizada desde siempre en todas las culturas tanto como hierba aromática en la cocina como hierba medicinal en tisanas, y en cosmética para preparar alcoholes y aceite. Desde civilizaciones tan antiguas como la egipcia se utiliza como ingrediente en todo tipo de ritos esotéricos protectores y generadores de energía positiva.




    Tanto se utiliza seco o fresco en encurtidos, salsas, rustidos, salteados, para aromatizar aceites o mezclado con otras hierbas en preparados con sal para sazonar.




    Perfecto en todo tipo de platos, especialmente para adobos y cocciones lentas. Nos serán muy útiles las ramitas de tomillo enteras, que retiraremos una vez finalizada la cocción.




    Sus bondades son múltiples, pero la que más lo puede definir es que actúa como un revitalizador de la energía; popularmente se le conoce como nuestro ginseng. Analgésico, especialmente para dolores de cabeza, migrañas, antidepresivo, antifungicida, antiséptico, hepatoprotector, antiinflamatorio, balsámico, expectorante, diurético, analgésico, antiviral, cicatrizante y, como dice el refranero: «Del romero se puede escribir un libro entero».
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