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Soy Florencia, una apasionada exploradora de técnicas culinarias y emocionales que busca una alimentación más consciente y saludable. Además de mi amor por la cocina, trabajo con flores de Bach y mindfulness, ayudando a equilibrar cuerpo y mente. Este libro forma parte de la serie Colección alquímica: Recetas y secretos para transformar tu alimentación con complementos saludables y naturales. Estos conocimientos nacieron del estudio y la experiencia de hacer mucho y equivocarme más.


			En mi ciudad, antes de la pandemia, daba talleres de recetas presenciales, ¡y la devolución era tan sorpresiva!


			Tras 2020, el mundo cambió y lo virtual tomó protagonismo. Nunca me convencieron los talleres a través de pantallas, donde se pierde la experiencia de oler, tocar y degustar; entonces, tuve un pequeño emprendimiento con mucho éxito, relativo a los productos sobre los que antes enseñaba: leches, yogures y quesos vegetales, diferentes fermentos (como vinagres vivos, chucrut, kimchi, bebidas a base kéfir y kombucha), las sorprendentes dosas… Mi último emprendimiento fue el de caldo de huesos, algo que a la fecha sigo haciendo y del que soy referente en mi ciudad, Bahía Blanca (Argentina).


			Mientras tanto, una vieja y “bruja” amiga me decía desde antes de 2020: “Tus planetas te animan a la virtualidad”; pero, como dije antes, no sentía que fuera lo mío. Hasta que escuché en mi interior, ¡eureka!, y descubrí en la escritura de e-books una forma de transmitir virtualmente todo lo que me apasiona.


			Espero que estas páginas te inspiren y te acompañen en tu propio camino hacia una alimentación más consciente, llena de salud, sabor y lo más lejos posible de los ultraprocesados. ¡Bienvenida/o a la Colección alquímica, una nueva oportunidad para transformarte!


			Con amor,


			Florencia 


			Instagram: @aguamiel.bahia





			















Este libro es una invitación a redescubrir el poder de lo simple. El caldo de huesos, con sus aromas profundos y su riqueza nutricional, nos conecta con saberes ancestrales —una expresión que, aunque hoy está de moda, en este caso, guarda todo su sentido—. Encontrarás ciencia, consejos prácticos, recetas versátiles y propuestas inesperadas para que el caldo deje de ser solo una tradición invernal y se transforme en un ingrediente vivo, adaptable y profundamente nutritivo. Podrás incorporarlo a tu estilo de vida, aprovechando cada parte, ¡incluso la grasa, que puede convertirse en productos de belleza o para el hogar!


			Es una invitación a reconectar con la cocina real, con los tiempos lentos y el poder sanador de lo que, en su simplicidad, nos da vida.





			











El caldo no cura el mundo,


			no es milagro ni ciencia;


			es el arte de no rendirse


			en ese ritual sencillo.


			


		




		

			
Prólogo


			Hace muchos años, comencé a hacer caldo de huesos para vender en mi ciudad. Comenzó como un pequeño emprendimiento artesanal y creció gracias a la demanda y a una conexión profunda con la tradición y con algo que llevaba en mi memoria: mi abuela Milena. Ella, tan firme en su amor por la cocina, no permitía que nadie tocara su espacio sagrado. Se levantaba temprano cada día para cocinar con calma y extraer todo el sabor posible, dedicándole tiempo a cada olla. Yo la miraba desde lejos, aprendiendo en silencio, observando cómo se movían sus manos con tanta seguridad, aunque más de una vez me regañaba si me acercaba demasiado. Esta práctica, tan simple y tan profunda, estuvo presente en mi vida desde siempre, tal vez, desde antes de que pudiera entenderlo. De alguna manera, el caldo fue un regreso a algo primordial, un regreso a lo que ella me transmitió, aunque sin palabras.


			Cuentan que, de pequeña, me daban sopa de arroz en mamadera porque no quería comer... Creo que, de alguna manera, algo de eso quedó conmigo. Con el paso de los años, pasé por muchas “dietas” buscando alimento real, y lo encontré en lo más simple; el círculo me trajo de vuelta a donde todo comenzó: el caldo de huesos no es solo una sopa, es mucho más que eso.


			Siempre les digo a mis clientes: si no sabés por dónde empezar, comenzá con el caldo de huesos. Podés hacerlo en casa o comprarlo a un emprendimiento local. En este pequeño libro, te guiaré a través de los beneficios de este alimento ancestral, cómo elegirlo o prepararlo y cómo incorporarlo en tu vida moderna. Más que un suplemento, es un complemento: una forma natural y profunda de cuidar de vos y de tu familia.


			Para terminar y honrar al animal que nos ofrece semejante alimento, quiero compartir también algo muy especial: recetas de jabón y ungüento, fabricados con la grasa que extraemos del caldo. Porque somos humanos, y nuestra responsabilidad es aprovechar al máximo lo que la naturaleza nos brinda, sin desperdicio, con respeto y gratitud. Este libro no solo busca enseñarte a cocinarlo, sino también a reconectar con la esencia de lo que comemos y de cómo podemos utilizar cada recurso de manera consciente y transformadora.
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			Sierra de la Ventana, Provincia de Buenos Aires


		




		

			
Capítulo 1


			
 Huesos que cuentan historias


			El hueso como símbolo de estructura y herencia


			El hueso es más que un simple componente del cuerpo. En muchas culturas, es un símbolo de fortaleza, vida y resistencia. Los huesos sostienen el cuerpo, pero también son testigos de nuestra historia, de nuestras raíces, de lo que hemos sido y lo que estamos destinados a ser. El hueso no solo se utiliza en la cocina, sino que también representa nuestra conexión con el pasado, con nuestros ancestros. 


			Es estructura, forma, nos mantiene erguidos y nos recuerda que, como seres humanos, necesitamos una base sólida para sostenernos, tanto física como emocionalmente. Al igual que los huesos del cuerpo, nuestras tradiciones alimenticias tienen una base profunda que, seguramente, es más rica que cualquier moda o dieta pasajera. Los huesos no solo se utilizan para hacer caldo, son una metáfora de cómo las prácticas antiguas y los conocimientos heredados nos siguen sosteniendo hoy, de manera sólida y esencial.


			Cómo elegir los huesos con intención y respeto


			Elegir los huesos para nuestro caldo no es solo una decisión culinaria: es un gesto de respeto hacia el ciclo de la vida. Honrar al animal que nos brinda su esencia implica ser conscientes de su procedencia. Puede no ser fácil, pero en cada ciudad —y cada vez más— existen productores que crían a sus animales de forma ética, con prácticas responsables y respetuosas.


			Buscar estos lugares es una forma de devolverle al animal el honor que merece. Y, cuando seamos muchos los que busquemos con intención, nuestra voz llegará a los productores y ¡transformaremos el sistema! Este acto de selección consciente es una expresión de nuestra conexión con la naturaleza y de nuestra voluntad de cuidarnos —a nosotros mismos, a los animales y al entorno— de una forma más coherente y compasiva.




			Cultura china: Los huesos se asocian con la salud de los riñones y la vitalidad del cuerpo, y en la acupuntura ayudan a equilibrar las energías. En la alquimia taoísta, representan longevidad y fortalecimiento con la edad.


			Cultura andina: Los huesos de animales como el cóndor y el puma tienen un simbolismo sagrado relacionado con la fortaleza, protección y sabiduría ancestral. Se usan en rituales y adivinación.


			Cultura africana: En muchas comunidades, los huesos simbolizan la herencia ancestral y se utilizan en rituales espirituales y medicina tradicional, ya que creen que contienen energía espiritual.


			Cultura nativa norteamericana: En los pueblos de las Grandes Llanuras, los huesos representan fortaleza, resistencia y el ciclo de la vida y la muerte. Se emplean en rituales de curación y conexión con la naturaleza y los ancestros.


			Cultura celta: Los huesos simbolizan el vínculo entre el cuerpo y el alma; se consideran portadores de sabiduría y conexión con los espíritus de la naturaleza.
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