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    Comer es un placer para muchas personas, y si además dedicamos tiempo a preparar esa comida, eligiendo los ingredientes, combinándolos y cocinándolos, decorando el plato con unas hierbas aromáticas o unas semillas..., entonces el placer de comer se da la mano con el placer de cocinar. Estela e Iván dicen: «Preparar tus propios alimentos sana. En nuestra casa cocinar es algo valioso, bonito y placentero. Cocinar a diario platos sencillos pero nutritivos nos alimenta a todos los niveles».




    En estas páginas encontrarás inspiración y recetas para alimentar el cuerpo, pero también el alma, porque a la hora de comer es tan importante cocinar como tomar consciencia de la relación que establecemos con esa comida. Todas las recetas del libro están elaboradas con ingredientes 100% vegetales y pensadas para obtener platos saludables y reconfortantes, pero sin renunciar al sabor, porque comer sano no está reñido con comer rico. ¿Te atreves a cocinar tu felicidad?




    Con textos de Julia Jiménez (@nosequecenar), Amanda Romero (@amanda.romerog), el Dr. Mauricio González (@dr.mauriciogonzalez) y Noemí y Paulo (@rayenvegano).
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Prólogo




    ¿Qué es la comida?




    Pues depende, ¿no?




    Depende de a qué ser humano le hagamos esta pregunta.




    Una chef podría contestar que la comida es arte, una serie de elementos que podemos combinar de tal forma que producen multitud de reacciones sensitivas, sensoriales y emocionales.




    Un nutricionista podría decir que la comida es un conjunto de alimentos seleccionados por su contenido en nutrientes, fibra y otra serie de compuestos no nutritivos interesantes para la salud, que necesitamos ingerir para mantener la vida.




    Una química o tecnóloga de los alimentos diría que son una serie de moléculas orgánicas organizadas y establecidas de forma compleja y que, debido a su estructura y propiedades, nos sirven como nutriente y fuente de energía.




    Un deportista de élite podría afirmar que es uno de los pilares más importantes para poder mantener o mejorar su rendimiento en competición.




    Una mujer anciana podría afirmar que es un bien preciado, no siempre seguro o disponible, que varía con la estacionalidad y que debe cocinarse con mucho cariño y compartirse.




    Un foodie podría decir que la comida es una afición, un hobbie que se comparte y una gran fuente de placer.




    Por el contrario, una persona que sufre Trastorno de Conducta Alimentaria podría decir que la comida es una gran fuente de estrés y ansiedad, y tal vez incluso se sienta esclava de ella, asociando la comida a su mayor problema o preocupación.




    Como podemos ver, la comida es verdaderamente un concepto complejo. Todos la tenemos muy interiorizada y todos asociamos algo a esta palabra, pero es verdaderamente una idea muy variada y subjetiva.




    Ni siquiera entre los individuos de una misma especie, como es la nuestra, la humana, somos capaces de percibir la comida como una única y misma «cosa». ¿Les pasará igual a los animales?




    Esto puede darnos algunas pistas acerca de lo diferente que vive cada persona su relación con la comida, incluso en diferentes momentos de su vida, y de lo importante que resulta este concepto en nuestra vida, en nuestro día a día. Incluso si nos vamos a la definición más básica y biológica de la comida, dejando de lado todo el mundo de los pensamientos, las emociones y los sentimientos, para tratar de encontrar una descripción algo más objetiva, nos encontramos con la necesidad de afinar aún más nuestra búsqueda. Ya no nos vale solo con preguntarnos qué es la comida, sino… ¿comida para quién?




    Antes decía que la respuesta ante esta pregunta varía en función del tipo de ser humano al que le hacemos la pregunta. ¡Qué respuesta tan antropocéntrica por mi parte! La respuesta variará en función del tipo de ser vivo al que le hagamos la pregunta, pues no todas las especies podemos nutrirnos con el mismo tipo de comida.




    Para una planta, la comida es el conjunto de agua, sales minerales, nutrientes de la tierra y luz solar. Para el lobo, podría tratarse de la carne de un ciervo o tal vez de una oveja, del agua del río o quizás de una charca… Para los peces, comida podría ser desde el fitoplancton que flota sobre la superficie del mar hasta otros grandes animales que habitan las aguas de los distintos océanos.




    Sea cual sea la especie, la comida dependerá mucho del terreno, la época del año, las condiciones climatológicas, la biodiversidad del entorno y otra multitud de factores, pero sobre todo dependerá de la disponibilidad. Es esencial que exista la comida para que podamos llamarla comida.




    Lo que está claro es que el concepto de comida varía y siempre trae un complejo mundo de emociones y recuerdos asociados. Necesitamos la comida para vivir, y la comida, sea de origen vegetal, animal, fúngico o cualquiera que sea, siempre va a depender directamente de la Tierra que la produce, del planeta que la alimenta, pues nuestra comida, antes de ser comida para nosotros, era un ser vivo por sí mismo, que a su vez necesitaba y dependía de su propio alimento. Lo cual nos lleva a una nueva perspectiva: la comida es vida, o al menos lo fue antes de ser nuestra comida.




    Nuestra comida, como forma de vida, al igual que nosotros, depende del planeta Tierra, un complejo, enorme y frágil (muy frágil) sistema, formado a su vez por otros ecosistemas complejos, conectados entre sí, que habitan y producen vida. La Tierra nos crea, nos recibe, nos acoge, nos cobija y nos alimenta.




    De modo que la comida, esa misma que nos provoca tantas emociones y nos evoca tantos pensamientos y recuerdos, esa misma que puede medirse y calcularse, que se estudia en probetas en el laboratorio y se cocina a fuego lento entre fogones, esa que es motivo de alegría, placer, júbilo y celebración, pero también de ansiedad, miedo y angustia, esa que puede hacernos conectar y acercarnos, pero que también puede ser motivo de enfado e incluso de guerra, esa que necesitamos y de la que todos los seres vivos dependemos…, esa comida es vida. Es vida porque fue vida antes de ser comida y porque siendo comida alimenta a su vez nuestra propia vida. Y la vida, nos guste o no, queramos o no, es vulnerable y es finita. Depende de la Tierra, con todo lo variable que esta es. Depende de las estaciones, la climatología, la biodiversidad, la geografía, la hidráulica y la orografía.




    Y la comida, siendo vida, es un milagro. Es un ejemplo materializado de la perfección de la naturaleza y es, sin duda, un profundo motivo por el que vivir con gratitud.




    ¿Qué es la comida? Aún no lo sé, pero una cosa tengo clara: la comida no es solo comida.




    Julia Jiménez




    Dietista-nutricionista




    @nosequecenar




    Gracias infinitas a Estela e Iván por pararse a ser nutriente para el cuerpo, alimento para los sentidos y consciencia para el alma, en un mundo que corre ansioso por lograr, alcanzar y conseguir, sin saber, sin sentir, entre el caos, la inmediatez y la fugacidad.
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Introducción. Comida y alma




    Food and soul. Comida y alma.




    Me siento salir del armario al hablar del alma. ¿Se pensarán que me pongo mística?




    Etimológicamente, «psicología» significa «estudio del alma». Por lo tanto, no parece tan descabellado pensar que nuestra esencia, nuestro verdadero ser, sea digno de atención.




    Durante años me olvidé de que la psicología, ya sea la disciplina que estudia el alma o la mente, tiene como objeto de estudio algo que no se puede ver ni tocar. La inteligencia, los pensamientos, las emociones…, no las podemos ver, pero las experimentamos y tenemos la certeza de que existen. El alma también existe, es el componente que mantiene nuestras distintas facetas unidas.




    Todo ser humano tiene cuatro facetas: física, mental, emocional y espiritual. Cada una de ellas es importante, si bien la tendencia es sobrevalorar algunas en detrimento de otras.




    Estas cuatro dimensiones tienen sus necesidades, y permanecerán ahí hasta que aprendamos a satisfacerlas o pedir lo que necesitamos para lograrlo de manera equilibrada.




    Si hay algo que el ser humano anhela es la armonía en su vida. La moderación frente a los extremos. Realmente el equilibrio se gana y se pierde a cada paso que damos, nada es estático ni permanece igual siempre.




    Gracias a pasar años viviendo una relación complicada con la alimentación, me percaté de que todo está vinculado, y de que lo que yo creía un obstáculo, la obesidad, se convertía en el comienzo de mi camino de sanación. Lo que pensaba que era un problema meramente físico hundía sus raíces más profundo. Las facetas emocional y espiritual necesitaban más nutrición por mi parte.




    La alimentación nos construye tanto física como psíquicamente. Nuestra alimentación tiene un papel básico sobre el continuo cuerpo-mente-emociones-espíritu que somos. Nos puede ayudar a saber quién somos o entorpecernos en este propósito.




    A nivel físico es fácil ver esta relación, pues observamos que nuestra salud y físico varían en función de lo que comemos. Lo que no se puede ver cuesta más de asumir, como es la vida interior de la persona: mente, emoción, espíritu. Cada vez más personas viven para comer, en una lucha interna a veces entre consumir ciertos alimentos de los que se sienten dependientes. Su día a día se parece más a una montaña rusa que a un paseo tranquilo.




    Dado que la alimentación es un aspecto fundamental para nuestra salud y bienestar a nivel integral, parece pertinente pararse a pensar sobre cómo nos afecta lo que comemos a diario.




    No existe una única dieta que nos proporcione la felicidad. Cada persona creará la suya, que seguramente irá variando a lo largo de su proceso vital. Es fundamental vivir con coherencia interna, ser íntegros en nuestras decisiones.




    El veganismo ha supuesto muchos regalos en nuestra vida, pero el mayor es haber ensanchado mi corazón. En él caben todos los animales, y también el amor hacia mí misma. Si te mueven el respeto y compasión hacia los demás seres, lo natural es tratarse con el mismo respeto y compasión. A veces nos olvidamos de que somos personas en constante aprendizaje, con nuestras limitaciones y heridas emocionales.




    Podemos luchar contra lo que no nos gusta, pero es más bonito trabajar por lo que amamos. El concepto de ahimsa (no violencia o paz integral) se condensa en este mensaje: La no violencia requiere una mente, una boca y unas manos pacíficas.




    Este libro nace con un propósito: inspirar para que recuperemos el placer natural e inocente de sentarse a la mesa. Despojarse de dar bocados con culpa y comenzar a darlos con auténtica consciencia.
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    La no violencia es la mayor fuerza a disposición de la humanidad. Es más efectiva que el arma de destrucción más efectiva que haya ingeniado el hombre.




    Literalmente, «ahimsa» significa «no violencia hacia la vida», pero tiene un significado mucho más amplio. Significa también que uno no puede ofender a otra persona, debiendo compadecerse del otro, incluso si se trata de un enemigo. Para aquellos que siguen esta doctrina, no hay enemigos.




    Quien cree en la eficacia de esta doctrina halla el último estado, cuando se alcanza la meta, viendo el mundo a sus pies. Si expresamos nuestro amor-ahimsa de tal modo que marque para siempre a nuestro enemigo, dicho enemigo nos devolverá ese amor.




    Ahimsa o no violencia, por supuesto, implica no matar. Pero la no violencia no se refiere únicamente a no matar, sino que ahimsa implica una abstinencia absoluta de causar cualquier dolor físico o emocional a cualquier ser vivo, bien sea por pensamiento, palabra u obra. La no violencia requiere una mente, una boca y unas manos pacíficas.




    Mahatma Gandhi




    Pacifista, político, pensador y abogado
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Compasión como camino




    Lo que quiero en la vida es compasión, una corriente que fluya entre los demás y yo, basada en un mutuo dar desde el corazón.




    Marshall Rosenberg




    Psicólogo y creador de la Comunicación No Violenta




    Marshall Rosenberg, psicólogo estadounidense y creador de la Comunicación No Violenta (CNV), dedicó su carrera a entender el proceso de comunicación. Se preguntaba qué nos ocurre para desconectarnos de nuestra naturaleza solidaria y actuar de manera abusiva y violenta. En el otro extremo están las personas que se mantienen fieles a sus valores y actúan con compasión incluso en las situaciones más desfavorables. ¿A qué se deben estas diferencias?




    La CNV trabaja las habilidades relativas al lenguaje y comunicación que apoyan nuestra capacidad de seguir siendo humanos a pesar de lo hostiles que puedan resultar las circunstancias. Puede aplicarse en todos los niveles de comunicación: relaciones íntimas, organizaciones, conflictos, negociaciones…




    Es fácil que cada uno, desde su posición, crea que posee la verdad absoluta, y trate de imponerla a los demás. O estás conmigo o estás contra mí.




    Existen algunas formas de lenguaje que entorpecen la comunicación, como, por ejemplo, emitir juicios moralistas (lo que ocurre cuando culpamos, criticamos, etiquetamos a otras personas…). Se cierran las puertas a la comunicación cuando realizamos comparaciones o cuando formulamos nuestros deseos o necesidades en forma de exigencias.




    La CNV no solo se enfoca en mejorar la comunicación con los demás: busca ayudarte a relacionarte de forma compasiva contigo mismo.




    Si interiormente somos violentos con nosotros mismos, es difícil que seamos realmente compasivos con los demás.




    Marshall Rosenberg




    Psicólogo y creador de la Comunicación No Violenta




    Relacionarte contigo mismo desde la autocompasión te permite empezar a tratarte de forma que se fomente tu crecimiento en lugar del odio. ¿Cuántos «debería» te dices a lo largo de un día? Si en tu interior reinan las exigencias, las acusaciones y los juicios internos, esto te está indicando que existen necesidades que no han sido satisfechas.




    Encontrar el equilibrio entre las necesidades propias y las ajenas, integrando las facetas de nuestra persona, es tratarte con compasión.




    Por su parte, Melanie Joy, psicóloga y socióloga en la Universidad de Massachusetts, fundadora y presidenta de Beyond Carnism (una organización que trabaja por la defensa de los derechos de los animales), al igual que Marshall, contribuye en la creación del camino hacia la compasión.




    En su obra Por qué amamos a los perros, nos comemos a los cerdos y nos vestimos con las vacas, Melanie analiza las razones por las cuales desconectamos de la empatía natural con algunos animales, mientras que no lo hacemos con otros. Se pregunta qué hace que la sociedad deje su capacidad de raciocinio en la puerta del supermercado y ni siquiera se dé cuenta de lo que hace.




    Todos sabemos qué es un vegetariano: una persona que no come carne. Aunque hay personas que deciden volverse vegetarianas para mejorar su salud, muchos vegetarianos dejaron de comer carne porque creen que comer animales no es ético. La mayoría de nosotros somos conscientes de que el vegetarianismo es una expresión de la orientación ética de cada uno, por lo que cuando pensamos en un vegetariano, no pensamos únicamente en alguien que es igual a todos los demás excepto en que no come carne. Pensamos en una persona que tiene una postura ética concreta, cuya elección de no comer carne es un reflejo de un sistema de creencias más profundo, en el que no resulta ético matar animales para el consumo humano.




    Melanie Joy




    Doctora en Psicología social




    Melanie plantea el concepto de «carnismo», un sistema de creencias que nos condiciona a comer ciertos animales. Nos presenta la hipótesis de las tres enes de la justificación: comer carne es normal, natural y necesario. En torno a estas tres enes se relacionan la mayoría de los mitos sobre el consumo de carne. El trabajo de Marshall y de Melanie es tremendamente enriquecedor e inspirador cuando se desea vivir desde la compasión. Cuando adoptas un estilo de vida vegano, no estás solo ante el mundo. Estáis tú, los animales y las demás personas (veganas o no).




    Compartir nuestros valores de manera cordial, honesta y con delicadeza nos ayuda a abrir vías de entendimiento. En nuestras relaciones, las palabras pueden ser ventanas que se abren o puertas que se cierran.
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Cada comida, una declaración de intenciones




    Te alimentas unas 3-5 veces al día; cada una de ellas es una declaración de intenciones.




    No se trata de comer nutricionalmente perfecto, eso no existe. Lo que sí puedes es hacer de tu alimentación un acto sagrado, una pieza central de tu autocuidado. La cocina es un lugar mágico, allí ocurre alquimia, pues llevamos la energía de los frutos de la Tierra a nuestro ser.




    Cocinar unas veces apetece más y otras menos. Ambas son cosas naturales de la vida. No siempre has de estar inspirado para cocinar, muchas veces la motivación se da cuando has dado el paso de adentrarte entre fogones, aunque sea para preparar un sencillo plato.




    La cocina es un lugar transformador. Cuando cocinamos sacamos una parte artística y amorosa. En la cocina no solo se transforman los alimentos, la materia prima en platos nutritivos, sino que la cocina también te transforma a ti.




    Cuando estamos mal emocionalmente, nuestra alimentación se ve afectada muy rápido. Es como si dejásemos de prestarnos atención a ese nivel. Pero la comida no es algo superfluo.




    Cocinar y comer hace evidente cómo somos, o más bien, cómo estamos en un momento dado. Comemos lo que somos y comemos como vivimos.
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    Mi padre suele contar en los encuentros familiares una anécdota que ocurrió cuando yo tenía unos 3 años. Era la hora de la cena, tocaba pescado y él lo colocó directamente en la mesa sin trocear. Cuando volvió a mirarme, me encontró enfadada y con lágrimas en los ojos. Al preguntarme qué pasaba, solo respondí: «Papá, está muerto».
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