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			SINOPSIS

			Este libro es un compendio de recetas estacionales ricas en buen humor y rebosantes de sabor combinadas en prácticos menús para el día a día. Pero no es solo eso, sino que es mucho más. Luna Zacharias lo tiene claro: «Salud es lo que como, pienso y digo» es su lema, y por eso ha decidido reunir todos sus consejos para llevar una vida saludable en este libro completo y exhaustivo donde nos cuenta con detalle su filosofía vital, el estilo de vida slow food, su innovador método de yoga y meditación y un montón de recetas sanas y de temporada. Pero lo más importante es que nos traslada un mensaje de atención, cariño y autoconsciencia que nos ayudará a despertar y cuidarnos.

			Y, como en los detalles radica la diferencia, en este libro encontramos todo tipo información diversa y útil: rutinas para el día a día, consejos de nutrición y salud, listas de la compra slow food, alimentos de temporada, etc. Además, Luna nos explica cómo descubrió el ayuno intermitente sin saber siquiera lo que era, y cuánto la ayudó para sentirse mejor consigo misma. También desgrana su método de yoga, una práctica que ella misma ha bautizado en honor a su tierra canaria como «Gofio Yoga», personalizada a partir de su amplia experiencia en el mundo yogui, que conoce desde niña.

			

			En resumen, este libro tiene como objetivo ayudarnos a mirar hacia dentro y reflexionar sobre nuestros hábitos. Disfruta de todos los trucos y secretos de Luna Zacharias para conocerte mejor y vivir una vida más plena y feliz a través de una alimentación y un estilo de vida conscientes.
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[ PRÓLOGO ]


			Hola querida amiga, hola querido amigo. Me atrevo a llamarte amigo, amiga sin conocerte aún, porque estoy seguro de que cuando termines de leer este pequeño prólogo en el que te estoy acompañando, vamos a terminar unidos por un abrazo.

			Vas a comenzar un viaje maravilloso con una amiga mía muy especial, una persona a la que quiero con todo mi corazón desde el primer día que la vi.

			En un instante me inundó esa magia que no oculta, su sonrisa y ese brillo especial de sus ojos, que me parecieron puertas que nos llevan a un mundo basado en la verdad.

			Luna, mi amiga y desde hoy nuestra amiga, es de esas personas que te iluminan si dejas que te acompañe, y te aviso, ya puedes darte por perdido. Desde el momento que le abras el corazón, te aseguro que te cambiará la vida.

			Luna va sin filtros por la vida, como les ocurre a otros amigos «conejeros» que han nacido en la bella isla de Lanzarote. La luz de las Canarias, esa luz que lleva en sus ojos, encuentra nuestras grietas y nos ilumina, nos calienta el corazón y nos permite entender la importancia de lograr nuestros objetivos más importantes, aquellos que cuidan nuestro cuerpo, nuestra salud y nuestra vida, que en definitiva es lo más valioso.

			Sé que Luna se ha esforzado como nunca para que cada una de estas páginas cumpla su misión: ayudar a sus lectores, a sus amigas y amigos a alcanzar sus metas de la misma manera que la han ayudado a ella a completar un sueño del que ahora tú y yo formamos parte.

			Mi buena amiga Nuria Tomás ha sido testigo de este viaje, y recuerdo con mucho cariño el día que me dijo: «Cipri, tengo que presentarte a una persona muy especial que ha venido a este mundo, sobre todo, para sumar».

			Muchas veces nos dicen que en este mundo todo va muy deprisa y no hay tiempo para pensar en lo demás, pero es mentira. Todos tenemos la posibilidad de parar el tiempo y ayudar a las personas que nos aparecen en la vida. Esa es Luna. Una persona cargada de sueños para mejorar nuestro mundo, y que cada mañana agarra sus «herramientas» y se aplica sin descanso para lograr sus objetivos: profesora de yoga, finalista de MasterChef 8, abrir su propio negocio culinario o escribir su primer libro.

			Muchos de ellos los ha conseguido y otros los está creando. En sus acciones siempre hay un mensaje claro: crecer, avanzar, desarrollarse y progresar. Luna poco a poco lo ha ido consiguiendo, y si lees y relees estas páginas, tu también lo lograrás, estoy convencido.

			Este libro no se centra en ofrecerte las mejores recetas, ni en cómo cuidar tu salud. Cocina rica en buen humor es un libro para llenarte de VIDA, una vida en mayúsculas y en negrita, que es como me viene al corazón cuando pienso en Luna. Ese espacio de tiempo que transcurre desde el momento de la concepción hasta la muerte, y cómo hemos caminado durante cada hora de nuestra existencia. Luna agarra la vida y no la suelta, la abraza con una sonrisa y la disfruta con todo su corazón para que cada instante, cada momento, sea de felicidad para ella y para las personas que tenemos la suerte de estar a su lado, como ahora tú.

			Cuando me llamó y me dijo: «Cipri, tienes que escribirme el prólogo, te he elegido a ti», mi sonrisa no me cabía en la cara. Aquel brillo especial de sus ojos, que me inundó el corazón cuando la conocí, volvía a iluminarme. Me hacía el inmenso regalo de presentarte a ti, lector, a esta gran persona y hablarte de su obra.

			Presentar. Bello verbo que posiblemente sea el que más uso cada día. Los que me conocen saben que disfruto presentando personas que creo que deben conocerse para hacer negocios, para compartir su vida o simplemente para divertirse, pero no hay nada que me haga más feliz que «presentar». ¿Cómo no voy a querer a Luna si me da, sin pedir, lo que más feliz me hace?

			Cada día presumo de mis amigos porque estoy convencido de que son los mejores que puedo tener. Sin ellos no puedes avanzar, sin ellos nunca alcanzas la felicidad y con su amistad cada día somos mejores personas, y eso es lo que realmente importa, trabajar todos los días para ser buena persona.

			Por eso presumo de Luna. Cuando leemos sus palabras, las miles que forman este libro y que tantas horas le ha llevado elegir, cuando ponemos en práctica lo que comparte, cuando meditamos acerca de cada paso que damos juntos, vemos que sí, que la vida nos sonríe, que avanzamos, que mejoramos y nos acercamos a nuestra meta, a VIVIR una vida plena basada en sumar.

			No solo está demostrado científicamente lo que ella te enseña, sino que también te va a enseñar a cocinarlo a fuego lento, como lo hacían nuestras madres. Este libro lo has de cuidar como a Luna, vas a leerlo y releerlo, incluso me atrevo a pedirte que lo compres y lo regales a ese amigo, a esa amiga a la que también deseas que le cambie la vida, esa VIDA en mayúsculas y en negrita.

			Te he mostrado a mi Luna, te la he presentado y ya solo me queda desearte un viaje maravilloso hacia una vida mejor. No dudes que como amigos que ya somos me tienes para sumar en lo que necesites.

			Te quiero, querida Luna, y a ti solo te pido que la leas desde el corazón, porque cuando el corazón es el guía de nuestras vidas, no hay nada que no podamos conseguir.

			Te doy un abrazo en el alma y te deseo un buen viaje. Te dejo con una gran compañía, tu nueva amiga Luna.

			
				CIPRI QUINTAS

			

		

	
		
			
[ DE MÍ PARA TI ]


			Estoy inmensamente agradecida de que este libro esté hoy entre tus manos y pueda formar parte en tu día a día. ¡Deseo de todo corazón que te sirva para alcanzar una vida más rica, más saludable, más bonita, productiva y llena de logros! Que propicie transformaciones hermosas en tu cuerpo, en tu mente y en tu espíritu.

			Aquí estoy, en mi apartamento de Madrid, en Malasaña, con mi ordenador enfrente, sin saber cómo voy a conseguir lo que quiero de mí para ti. Son las 4.17 de la mañana. De rato en rato me inspiro, mis manos van solas, ligeras, casi sin esfuerzo alguno. Y hay días en los que me cuesta transmitir el mensaje que quiero contarte. Durante este proceso intento dar lo mejor de mí misma para ofrecerte este libro, que más que un libro, diría que es una guía para que avances en cada uno de tus propósitos, para que te motives y alcances todas tus metas. De manera fácil y sencilla. Con la fuerza de tu dedo meñique.

			Agradezco a todas esas personas que han estado a mi lado, ayudándome y apoyándome e inspirándome a sacar adelante este libro.

			Es por eso por lo que te lo quiero dedicar a ti, con todo mi amor. Tu mundo te necesita, tu alma te necesita, tu cuerpo te necesita, necesitan de ese amor que tienes en tu interior para ofrecerles. Todo, absolutamente todo, está dentro de ti.

			Con amor y admiración.

		


	
		
			
[ ESTOY CONTIGO ]


			Te quiero acompañar en este viaje que estamos a punto de emprender. Un viaje que me gustaría haber hecho yo en algún momento de mi vida. Ojalá hubiera caído en mis manos un libro como el que intento escribir hoy. Quiero que sientas todo mi apoyo al seguir este «estilo de vida» que estoy convencida de que resultará mágico para ti. Para mí lo es cada día. Y te voy a contar por qué. Este libro no es un libro de recetas al uso, ¡que también! Es un libro donde me empeño en cultivar tu amor propio, tu gratitud, tu respeto, tu valía, tu fortaleza y tu coraje a través del gusto, ofreciéndote el «slow food» como forma de vida. ¡La naturaleza nos ofrece perlas cada temporada que son beneficiosas para nuestro cuerpo! La naturaleza nos escucha y nosotros tendríamos que escucharla y vivir en comunión con ella.

			Te propongo un estilo de alimentación consciente. Es una forma de amarte, quererte, valorarte y respetarte. Comenzando por tu despensa. Te animo a que le pongas atención y cariño a la «gasolina» con la que enciendes tu «vehículo», formado por tu cuerpo, tu mente y tu espíritu. ¡Es hora de que te empoderes de ti! Recuerda que eres la persona más importante de tu vida.
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[ QUIÉN SOY ]


			¿Quién soy?, pues sigo aún sin conseguir responderme a esta pregunta… Pero sí te diré que soy una chica canaria, de Lanzarote, ¡conejera! Una persona con muchas ganas de emprender aventuras que me lleven siempre a ser mejor persona cada día. Una eterna soñadora con un millar de fantasías por realizar. Y esta es una de ellas, apoyarte con este libro..

			Me fui a Madrid a estudiar interpretación, desde niña soñaba con ser actriz. En medio de ese mundo tan difícil, con subidas y bajones, mucha presión, pero tan bonito y gratificante a la vez, yo era toda una montaña rusa de emociones. ¡Un tiovivo! Pura emoción.

			Inmersa en esa multitud de sensaciones, personas y experiencias, pensé muchas veces «tirar la toalla», pero al final siempre decidía «secarme» con ella, buscando algo que me permitiese conectar conmigo misma, ¡que me hiciera bien! No fue fácil. Por dentro andaba perdida. Sentía que cuanto más estudiaba y más me empapaba del mundo actoral, más perdida estaba. Sentí que había perdido mi naturalidad, mi espontaneidad, mi carisma. Solo me centraba en «hacerlo bien». Tenía que «hacerlo bien». Dentro de mí se había desencadenado una lucha interna que no me dejaba en paz a mí misma. Esto me generaba mucha frustración, ansiedad y muchísima inseguridad. Comencé a frustrarme con cada escena de teatro que representaba en la escuela. Me exigía demasiado; dejé de gustarme, de valorarme. Solo me criticaba. Solo mandaba pensamientos negativos, pensamientos «basura», a mi mente y de ahí a todo el cuerpo, claro. Me estaba intoxicando. Tal cual.

			Empecé a comer porquerías: «Pero ¡qué asco más rico!», pensaba. ¡¡Quería endulzarme la vida!! Una vida que me costaba gozar. Una vida teñida de gris. Cuando antes era de colores, brillante y hermosa. Como cuando era pequeña, que me imaginaba muy feliz dentro de ese mundo que en aquel momento era de todo menos bonito. Pero bueno, yo siempre he sacado ese lado positivo. No hubo un solo día que no me levantara sin antes dar las gracias. Por muy dura que me pareciese aquella etapa de mi vida, tenía claro que todo, absolutamente todo, suponía para mí un gran aprendizaje. «La vida no es un problema que resolver, sino un misterio que descubrir», como dice Osho. Así que a eso me aferraba. Pero seguía cuesta abajo y sin frenos.

			En esa época recién vivía sola. Había dejado el piso que compartía con estudiantes. Limpié a fondo mi nuevo apartamento en cuanto terminé de hacer la mudanza. Compré todo nuevo. Todo lo quería de color blanco. Dicen que el blanco simboliza la pureza y tal vez era justo lo que en ese momento necesitaba en mi vida. Un poco de luz, limpieza y pureza. Tu casa es uno de tus grandes reflejos. Para mí es una clara representación de cómo eres y en qué punto estás. A mí me pasa muchas veces que si estoy apagada o sin ganas de hacer nada o me falta arranque para emprender cosas, necesito orden y limpieza primero en mi hogar. Una vez lo tengo hecho, todo cambia. Fíjate cuando limpies u ordenes tu casa. Siente cómo cambia la energía del lugar, ¡es una pasada! A mí me ayuda a concentrarme. A levantarme con ganas de hacer, de estar y disfrutar.

			Entonces, un día, al llegar a mi casa y encontrarme con mi cocina de frente, me di cuenta de que ya no cocinaba como cuando vivía con mi familia. En casa siempre se había cocinado delicioso y limpio, con productos de mi tierra, de los campos de las islas…

			Y yo me encontraba comiendo fuera —en el bar de la escuela de teatro o con amigos por Malasaña en lugares «random»—, cualquier cosa prefabricada, ¡como digo yo! Una vez me vi preparando una tortilla de papas con patatas chips de esas que te venden por todo Madrid y que exhiben en esos escaparates que se ven desde la calle, ¡tan crujientes y deliciosas! Quedaba con amigos por las tardes para ensayar las escenas de teatro y nos poníamos finos a porquería. Ay, las ansiedades… Ay, ¡qué asco más rico!

			Observé mi despensa: tetrabriks de crema de calabacín, que cuando la calentaba tenía un color verde flúor «más falso que tu pelo», como decimos en Canarias. ¿Qué estaba haciendo con mi vida? ¡No me estaba ayudando a mí misma para nada! Me estaba haciendo un mal favor. Estaba tapando mis «heridas» emocionales con la comida. Como cuando tienes dolor de estómago y el médico te receta una pastilla. No, ¡error! ¿Por qué te duele? ¿Qué es lo que no estás queriendo digerir en tu vida? ¿Qué es lo que no aceptas? Igual solo con masajearte y permitirte llorar un poquito, el dolor se va. Las lágrimas limpian los espejos del alma, dicen.

			Pero ¡vuelvo a mí despensa que me enrollo!

			Me di cuenta de que aquello tenía que cambiar. Me motivé a comer limpio y me limpié, literal. Me limpié por dentro. Comencé a cultivar un amor propio que no tenía o, bueno, que sí tenía pero había olvidado en algún sitio. Me había olvidado de lo más importante en mi vida, de mí. Empecé a sentirme más a gusto conmigo misma a través de la cocina.

			Este cambio en mi despensa me llevó a seguir con mis clases de yoga. Tenía que hacer algo para elevar mi energía vital, que también había perdido. Mi madre impartía clases de Ashtanga yoga y yo llevaba desde los siete años acompañándola a sus cursos y sesiones de meditación. Sin embargo, cuando vine a vivir a Madrid me olvidé de lo bien que me sentía cuando practicaba yoga con ella, así que decidí retomarlo. Empecé a buscar por internet. Por aquel entonces había algunas clases y centros de yoga, pero casi nada de Ashtanga, que era el estilo de yoga que yo conocía y que más me gustaba. Justo al día siguiente de tomar esta decisión, nada más entrar en mi escuela me encontré de repente con un cartel nuevo en el tablón de anuncios; allí, entre los avisos de seminarios, castings y demás, había un pequeño póster ofreciendo ¡clases de Ashtanga yoga! «Pide y se te dará», dice mi madre, mujer de refranes, eso sí. ¡Y allá que me fui! Empecé a ir dos días por semana y a practicarlo cada mañana al levantarme. ¡El yoga cambió mis días por completo!

			No solo fortalecí mi autoestima y mejoró mi concentración, sino que ahora tenía ganas de cuidarme y de seguir alimentándome bien. Esto hizo que me sintiera más feliz, más fuerte.

			Aprovechando que había terminado un curso de locución y presentación en RTVE, un verano, para ir practicando lo aprendido me propuse abrir mi propio canal de YouTube. En «Luna Slow Foodie» me grababa preparando recetas, dando clases de yoga y ofreciendo tips sanos y saludables. Me hacía pasar muy buenos ratos y me encantaba lo que hacía, pero acabé abandonándolo, concentrada como estaba en mi carrera de actriz. Con el tiempo, no obstante, me di cuenta de que debía dedicarme a lo que realmente me hacía bien, así que lo de la interpretación pasó a un segundo plano, sin tristeza o frustración alguna. Me encontraba en el momento de apostar profesional y personalmente por un estilo de vida saludable, de darle otra vez ese amor y cariño que ya estaba necesitando, de modo que me propuse como objetivo para el nuevo año viajar a Bali para seguir formándome como profesora de yoga y acudir a seminarios de cocina en alguna escuela.

			Pero cosas de la vida, de repente, ¡sucedió algo mágico! El casting de MasterChef se cruzó en mi vida, gracias a mis tías, las hermanas de mi madre. Un día les envié a ellas y a mi madre el vídeo de un plato que le había cocinado a mi padre para comer y, al instante, me llamaron para convencerme de que me presentara al casting. Yo les dije que estaban «locas del coño», que llevaba haciendo castings en Madrid desde hacía muchos años y que siempre había recibido un «no» por respuesta. ¡Estaba harta de hacer pruebas! ¡Cansada! Pero entonces pensé: es que es de cocina, no es ficción, ¡es tele! ¡Puede molar mucho! Aunque, claro, tampoco me iba a hacer demasiadas ilusiones… ¡Era un macrocasting al que se presentarían «ciento y la madre»! Una vez más, me acordé de lo que me decía siempre mi profesor de interpretación cuando me entraban dudas o nervios antes de hacer un casting: «Bueno, Luna, lo normal es que no te cojan». Claro, eso era lo normal, me dije. Así que me metí en Google y me enteré de que acababan de abrir los casting en ese momento. ¡Señales…!, pensé. ¡Yo siempre tan ilusa! ¡Pues claro! ¡Que nadie nos quite la ilusión hasta el último instante! Y me apunté.

			Cuatro días después recibí un correo electrónico de una tal María MasterChef: «Enhorabuena, has pasado a la siguiente fase». Me dije: «Ay, María, ¡no será verdad! ¡Que te como a besos!». Pasé esa siguiente fase online y luego me escribió otra vez María para convocarme al casting presencial de la «cuchara de madera». Yo no tenía ni idea de lo que era eso de la cuchara. Por lo visto te la daban si les gustaba el táper que traías preparado de casa. ¡Y así fue! Valoraron mi plato, y ¡ojo!, también la historia de mi plato. ¡Les metí un rollo! Les conté toda mi vida presentando mi plato. Luego me llamaron para acudir al casting final. Recuerdo esa llamada. Estaba justo haciendo una ensalada de frutas cuando sonó el teléfono: «¿Te pillo bien, Luna? Te llamamos de MasterChef». Ni respondí. Me quedé callada hasta que aquella voz me dijo lo que tanto esperaba escuchar: «Te queremos ver en el casting presencial». En ese momento broté, me puse a gritar y a llorar al mismo tiempo. Colgué el teléfono y me tiré en la cama de mi habitación a seguir llorando y gritando como loca. Estaba en Lanzarote con mi padre y mi hermano Alex, que vinieron corriendo a ver qué me pasaba, ¡los dos con una cara de susto! Ja, ja, ja ¡Qué gran momento!

			En aquel programa llegué a ser finalista, pero lo más importante es que cambió mi destino. Ahora mi vida y mi trabajo giran en torno a la gastronomía, la alimentación saludable y el yoga, sin que en ningún momento haya perdido mi esencia. Seguirla me ha abierto muchas puertas. Me ha dado, sobre todo, la oportunidad de mostrarme tal como soy a un mundo precioso del que tú formas parte. Me debo a ti. Lo que hago lo hago pensando en ti, en vosotros. Y aquí estoy mostrándome vulnerable, valiente y abierta.

			Quiero seguir por este camino hermoso, muy duro y exigente a la vez, pero quiero continuar aprendiendo, cultivando, creciendo y emprendiendo. Siempre eternamente agradecida.

			
				[image: ]
			

		

	
		
			
[ «SLOW FOOD» ]


			La naturaleza nos regala deliciosos alimentos en cada época del año, y yo digo: «¡por algo será!». ¡La naturaleza es sabia y el cuerpo lo sabe! Quizás nuestro cuerpo necesite en cada estación su «medicina». Alimentos que nos ayuden a cuidar nuestra salud y, como consecuencia de ello, a sentirnos mejor con nosotros mismos y nuestro entorno.

			El «slow food» promueve los alimentos de temporada por muchas razones, entre ellas porque al ser de temporada están menos contaminados con pesticidas. Están menos elaborados. Tienen menos toxinas. El «slow food» apoya al comercio local, los alimentos de tu tierra, kilómetro cero y orgánicos. Le dice no a los productos o alimentos procesados y ultraprocesados. Promueve un estilo de vida más saludable, beneficioso para nuestro bienestar físico, mental y emocional. Una dieta basada en frutas, verduras, hortalizas… De vez en cuando algo de carne y pescado. Pero no a diario, con el fin de proteger el medioambiente. Pero aquí voy a hacer una excepción y no voy a ser tan estricta. No me gusta serlo en la vida. Voy a añadir carnes y pescados y proteína vegetal. Cuantos quieras. Quiero que te sientas libre de comer y disfrutar lo que se te antoje. Siempre y cuando te alimentes con consciencia de que lo que estás ingiriendo te sienta bien y es beneficioso para ti. Así que en este libro te alimentarás de carne y pescado ecológicos y sostenibles con el medioambiente; animales que han vivido y han estado nutriéndose de maravilla y felices en su hábitat natural.

			Confío en la naturaleza, confío al cien por cien en que nos regala alimentos que necesitamos para estar sanos, fuertes y felices. Y digo felices porque, cuando llevas una nutrición «consciente», empiezas a valorar lo que le estás metiendo a tu cuerpo. Te motivas para darle más amor a tu vida. Cultivas el amor y la gratitud a través de la comida, al darle este valor. Tu felicidad se eleva, tu motivación también, tu fortaleza interior se dispara, tu mente se despeja y de repente te encuentras viviendo una vida plena. Nuestro estómago es nuestro segundo cerebro.

			Al igual que tenemos que intentar cultivar pensamientos positivos, porque de lo que crees creas, otro tanto debemos hacer con nuestra alimentación. Lo cierto es que crea un gran impacto en nosotros, en nuestro organismo, aunque no seamos conscientes de ello en muchas ocasiones.

			Cada vez estamos más acostumbrados a comer cualquier tipo de frutas y verduras, independientemente de la estación del año en la que nos encontremos. Sin embargo, es muy importante (como ya he dicho antes) consumir productos de temporada, ya que conservan todos sus nutrientes, su sabor es más intenso, son más económicos y estaremos a la vez cuidando el medioambiente. Y apoyando y ayudando, cómo no, al comercio local y ecológico.

		

	
		
			
[ AYUNO INTERMITENTE ]


			Hoy en día contamos con la posibilidad de no tener que pasar largos periodos de tiempo sin comer. No importa la hora que sea, podemos disponer de lo que queramos en todo momento. Tenemos supermercados en cada esquina, abiertos casi todo el día, algunos incluso hasta altas horas de la noche, y, ahora, con las aplicaciones de comida para llevar, que te la traen a casa en un periquete, pues ya ¡ni te digo! Abundan cada vez más los restaurantes y la comida rápida. ¡Siempre que quieras puedes darte el gusto!

			Nos olvidamos de que antiguamente no era costumbre disfrutar de estas bombas calóricas. Si echamos la vista atrás, veremos que nuestros antepasados tenían que pasar días sin comer nada. Los cazadores y recolectores para llegar a la siguiente comida requerían mucho esfuerzo y mucho tiempo y esto no fue perjudicial en modo alguno para ellos. De lo contrario nuestra especie no habría sobrevivido tanto tiempo, y como dice el refrán: «Lo que no te mata te hace más fuerte».

			Si las personas pudieron mantener una buena condición física en aquellas condiciones es evidente que hoy podemos prescindir de todas esas calorías inútiles que tanto daño nos hacen. Tenemos todas las herramientas necesarias para poder manejar cuerpo y mente y fortalecerlos, aportándoles las sustancias que necesitan, que nos da la tierra y con los que es sencillo elaborar platos densos en nutrientes, ¡completos!

			El ayuno es, por mi experiencia, la principal herramienta de la que dispones para sanarte, cuidarte y que tu cuerpo vuelva a estar en forma de manera saludable, con una mente libre de toxinas.

			Nos ofrece muchísimos beneficios para la salud que estoy segura de que experimentarás tú también si además le sumas una dosis de «slow food» a tu rutina diaria.

			El ayuno mejora la digestión, purifica nuestro organismo de toxinas y contribuye a que nuestros órganos renueven sus células viejas, mejorando la aparición de células madre.

			Cuanta más comemos, más energía necesita nuestro cuerpo para digerir toda esa comida, de ahí la importancia del ayuno, porque este la redistribuye, permitiendo que el cuerpo pueda destinar más energía a otros procesos como, por ejemplo, curarse cuando estamos enfermos o heridos. Una alimentación excesiva puede causar sentimientos de tristeza y provocar que nos sintamos deprimidos, cansados o distraídos.

			Un error que cometen muchas personas es reducir la ingesta de calorías de manera radical, recurriendo a dietas bajas en calorías que luego compensan con excesos, ya sea mediante atracones o el consumo de alimentos hipercalóricos que justificamos diciéndonos: «¡Qué bien lo he hecho hoy, si me como esto tan rico ahora tampoco voy a engordar demasiado». Esto me pasaba a mí. Luego te sientes culpable, «embostado» como decimos en Canarias. En definitiva es una sensación dañina para tu cuerpo y tu metabolismo.

			El ayuno evita este molesto efecto porque ayuda a controlar los ataques de hambre y, a largo plazo, contribuye a regular la sensación de hambre y a desarrollar un apetito saludable, consciente. Ahora podrás disfrutar de esa tarta de chocolate sin tener que devorarla, ¡lo harás con un enorme placer! Comenzarás a perder peso de una forma efectiva y bastante rápida, la verdad.

			Al introducir largos periodos de ayuno y acostumbrar a tu organismo a que a unas horas concretas va a ingerir alimentos, establecerá una nueva rutina que aprovechará al máximo todos sus nutrientes.

			El ayuno me encanta porque, por otro lado, he sentido en mis propias carnes que aumenta la serotonina, que es la hormona de la felicidad. Me ayuda a tener una mente más creativa, despejada y activa.

			
				[image: ]
			

			Yo comencé a hacer ayuno allá por el año 2013 sin ni siquiera saber que lo que estaba haciendo tenía un nombre y se llamaba ayuno intermitente.

			Recuerdo que una vez vino una amiga a mi casa y me contó que su prima siempre había sido gordita, ¡bien hermosa! Al parecer, había probado mil dietas y no le habían funcionado, hasta que dio con un nutricionista que le dijo: «Mira, come lo que te dé la gana hasta las seis de la tarde. Intenta desayunar tarde, a eso de las once o las doce, y que sean alimentos saludables, nada de procesados, bebidas azucaradas y demás». Esta chica así lo hizo y adelgazó todo lo que quería.

			Aquella historia me animó a hacer lo mismo. Justo estaba en la época de reconciliarme con la cocina familiar de toda la vida y mi yoga, saliendo de esa época de estudiante que te conté al principio.

			¡Me vino increíble! Me empecé a sentir mejor conmigo misma, ¡y con mi físico ya ni te cuento! Mis amigas venían a preguntarme qué era lo que estaba haciendo, que querían esas recetas y esa forma de vivir, y, por supuesto, yo les ayudaba, pero no era quien para recomendarles ninguna dieta ni nada de eso. No sabía cómo explicarles de una manera «correcta», como lo haría un profesional, que eso era beneficioso para su salud.

			También me di cuenta de que estaba practicando el ayuno intermitente de «El Guerrero». Existen varios tipos de ayuno y este es uno de ellos. Tampoco lo sabía. Consiste en hacer una gran comida completa, con proteínas, grasas buenas, rica y densa en nutrientes una vez al día.

			Todo empezó un verano en el que mi madre y yo nos quedamos solas en casa mano a mano. Mi padre estaba en Alemania y mi hermano creo que andaba por Los Ángeles haciendo algún curso de interpretación. Bueno, el caso es que mi madre y yo nos pusimos a trabajar mucho en el jardín, con la casa, a pintarla y dejarla más bonita. Nos levantábamos superactivas, hacíamos yoga en ayunas, no sin antes tomarnos un buen café solo y antes de esto un buen vaso de agua de jengibre con limón.

			No parábamos de hacer cosas todo el día y el tiempo se nos pasaba volando. Tanto que se nos olvidaba comer. De repente nos daban las cinco de la tarde y, como comer había que comer, preparábamos una gran mesa bonita con recetas muy ricas y sabrosas (como las que te tengo preparadas en este libro) y disfrutábamos de la comida antes de seguir otro ratito trabajando. Luego nos acostábamos temprano.

			Recuerdo que hablábamos de lo bien que nos sentaba llevar esta rutina. Nos sentíamos con muchísima energía y vitalidad.

			Al regresar a Madrid, seguí con el ayuno de dieciséis o dieciocho horas. Desayunaba/almorzaba, vamos, lo que viene siendo un brunch, y luego cenaba muy pronto, como los alemanes, a eso de las cinco o las seis de la tarde. Recomiendo por experiencia no cenar más tarde de las siete. Años más tarde, leyendo sobre nutrición, recetas, alimentos y sus beneficios y demás, ese mundillo que me encantaba cada vez más, me di cuenta de que había estado y seguía practicando el ayuno intermitente.

		

	
		
			
[ GOFIO YOGA ]


			GOFIO YOGA: HISTORIA

			El yoga, como decía antes, forma parte de mi vida desde los siete años. Todo gracias a mi madre, que es profesora de educación física, profesora de yoga y maestra de reiki. Ella ha sido la encargada de llevarme a muchos retiros de yoga organizados por ella aquí en Lanzarote. Gracias a ella he podido conocer desde bien chinija diferentes tipo de yoga, meditaciones, terapias… He asistido a cursos de masaje, de reiki…, a charlas de crecimiento personal con grandes maestros espirituales que se traía de fuera… Gracias a ella me he nutrido de todo esto y he escogido de cada experiencia vivida lo que más me ha gustado o ayudado. He «maridado» todo creando así esta práctica, el «Gofio Yoga».

			El yoga en mi casa nace de la separación de mis padres. Sí, te voy a contar la historia. Mi madre se adentró en este mundo espiritual al separarse de mi padre cuando mi hermano mellizo Alex y yo apenas teníamos seis añitos. Supongo que lo que andaba buscando mi madre en esa etapa de su vida era un poco de ayuda. Ella me lo dice siempre, después de tantas terapias que ha conocido, el yoga es realmente lo que la ha ayudado siempre. ¡Y a mí igual! A mí también me ayudó en medio de toda la separación familiar. Yo, tan pequeña, no me daba cuenta de que me hacía bien.

			Ahora soy consciente y doy las gracias a mis padres por esa separación, por esa infancia que lo único que hizo es hacerme más fuerte emocional, mental y espiritualmente, y convertirme en la persona que hoy soy. Me he trabajado «el perdón» hacia mis padres en muchas terapias por no haber sabido hacerlo mejor con sus hijos. Y hoy les doy las gracias. Pero en aquellos momentos de mi vida, siendo tan pequeña, yo me tiraba de los pelos literalmente, y llorando me lamentaba de la familia que tenía. Yo quería una familia normal, como la de mis amigas del cole. Con unos padres que se aman. Con una casa en armonía. Una familia unida. Pero mi madre siempre me respondía diciendo que lo que no me mataba me hacía más fuerte. Que esas amigas que en ese momento vivían entre algodones, quizá el día de mañana no pudieran afrontar las dificultades que te pone delante la vida. Entonces yo estaba aprendiendo a trabajar con mis emociones negativas. Quería y buscaba todo el rato sentirme mejor conmigo misma, no dejar de ser feliz de ninguna manera, pasara lo que pasara.

			No fue una separación fácil. Fue bastante dura para ella, para mi padre, para mi hermano y para mí.

			Y digo que fue difícil porque el amor entre ellos no se había terminado. No es que se desenamoraran y se separasen. Eran dos almas enamoradas hasta las trancas buscando entenderse todo el tiempo. Esta falta de comprensión derivaba en discusiones fuertísimas, peleas, denuncias… Gritos, lágrimas, pataletas… Mi casa era un caos cada dos por tres.

			Mi madre decidió coger sus maletas y llevarme a mí en una de ellas. Yo me quedé con mi madre y mi hermano decidió quedarse con mi padre.

			Empezamos una nueva época en nuestras vidas, mi madre conmigo en el pueblo de La Caleta de Famara y mi hermano Alex con mi padre en la casa de la montaña, en Las Laderas. Pero este arreglo no duraba mucho tiempo y, una y otra vez lo intentaban, intentaban volver a estar juntos para volver a separarse a los tres días. Y de nuevo me veía con las maletas a cuestas, buscando con mi madre otra casa de alquiler en el pueblo.

			Al final, mi madre terminó yéndose a la India por tres meses. Nos dejó con mi padre. Se fue a hacer terapia, buscando fuerzas.

			Recuerdo perfectamente el día que volvió. Lo tengo clavado en mi memoria, lo recuerdo como si fuera ayer.

			Mi madre abrió su maleta, me enseñó un sari blanco precioso que se había comprado en la India y me dijo: «Hija, con este sari me casaré con tu padre». Y recuerdo que le dije: «Tú estás loca, mami. Tú y papi os estáis separando, no os lleváis bien y a mí no me gusta cuando estáis juntos porque peleáis mucho».

			Años más tarde, después de una vida separados, mis padres se casaron. ¡Justo hace cuatro años! El día de la boda, cuando abrí la puerta de la habitación de mi madre para ver si estaba lista y me la encontré vestida con el sari blanco que se había comprado en la India, no pude evitar decirle: «Hija de fruta… No te equivocaste».

			GOFIO YOGA: LA PRÁCTICA

			Comenzaremos recibiendo nuestro día de una manera que estoy segura de que te va a encantar. Empezaremos abriendo las ventanas de nuestro corazón, las puertas de nuestra mente y sacaremos a respirar nuestro espíritu. La palabra yoga significa unión con nuestro cuerpo, alma y espíritu. Para alcanzar ese equilibrio tendremos que trabajar nuestro cuerpo a través de diferentes posturas (asanas) y secuencias en movimiento que nos harán sudar la gota gorda. No es un yoga suave. Es una práctica de yoga cañera, activa, ¡una meditación dinámica!, aunque tiene su parte suave al final, en la relajación. Pero antes del yoga, a mí siempre me gusta comenzar con el «momento gratitud», dando gracias y con un propósito diferente o no cada día.

			En la inhalación y exhalación del yoga existe también una suavidad que hará que nos entreguemos a cada postura sin esfuerzo. Vamos a sentir cómo con cada exhalación llegamos cada vez más lejos, cómo vamos ganando flexibilidad. Y no solo corporal sino también mental. Sin necesidad de esos «rebotes» que nos han enseñado en las clases de gimnasia de toda la vida y que de poco creo que sirvan. Ganas muchísimo más si te ayudas con tu respiración. Inhala, exhala y relaja.

			A través de la respiración, únicamente nasal, generarás un calor interno, un fuego que te ayudará a eliminar toxinas, a drenar y a purificarte en todos los niveles. Con esta práctica ayudarás a tu mente a estar presente, sosegada, activa y concentrada. Con cada asana vamos a masajear todos nuestros órganos internos.

			Fortalecerás tu sistema inmunológico, tu mente y tus músculos; afianzarás los pies en la tierra. Reforzarás tu energía vital, quemarás grasa visceral. Elevarás tu autoestima. Mejorarás tu autocontrol. Tus miedos serán más pequeños, pero yo no los eliminaría del todo. Para mí son un motor importante en mi vida. Me he hecho poco a poco amiga de mis miedos. Sé que eliminarlos no puedo, forman parte de uno, de la vida. Por algo están ahí. Creo que existen para ayudarnos, para superarnos cada día. Miremos nuestros miedos de una manera positiva a través de un prisma diferente. No dejemos que el miedo nos paralice siendo más grande que nosotros. El yoga me ha ayudado precisamente a esto, a trabajar mi confianza. El miedo es la ausencia de confianza y amor. El miedo no se elimina, pero sí que puedes transformarlo si quieres.

			Cuando era pequeña mi padre un día me dijo: «En tu vida, haz siempre lo que te dé miedo hacer» y en eso estamos.
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[ QUÉ VAMOS A CONSTRUIR JUNTOS ]


			Vamos a diseñar juntos unos días maravillosos donde te encuentres a gusto y agradecido contigo mismo cada día de tu vida. Con ayuda de nuestra madre naturaleza vamos a conseguir alimentarnos conscientemente. Por fin vamos a escucharnos a nosotros mismos. Vamos a sentir, tanto dentro como fuera de nosotros, que todo se transforma, dando paso a una vida más armónica y placentera. ¡Porque siempre queremos cambiar, crecer, evolucionar, mejorar! Porque vivimos en un constante aprendizaje.

			Vamos a registrar en nosotros lo bien que se sienten nuestro cuerpo y nuestra mente al modificar nuestras mañanas, para que sean más productivas y se vean llenas de luz. ¡Una luz inmensa y sanadora!

			Nuestra despensa pasará de ser aburrida, infeliz, inflamatoria y muchas veces tóxica y prefabricada a ser una despensa llena de vida, alegre, divertida, saludable, muy nutritiva, deliciosa, antiinflamatoria, fácil, densa en nutrientes, cercana y colorida. Esto hará que nos sintamos de mejor humor, ¡porque nuestro segundo cerebro es el estómago!

			Nuestra forma de hacer deporte será fácil, efectiva y sin salir de casa. Te voy a ofrecer una práctica de yoga donde te aseguro que vas a fortalecer todo el cuerpo, vas a quemar grasa, vas a activar tu metabolismo, vas a conectar contigo más que nunca, vas a conocerte un poquito más, vas a estar «encantado de conocerte».

			Tu mente estará ¡focus!, activa, alerta, serena y limpia de toxinas generadas por esos pensamientos negativos, esas preocupaciones…

			Quiero para ti una rutina irresistible que no querrás abandonar en tu vida. Quiero para ti lo mejor del universo. Quiero que tú seas vida.

			¡Vamos a comenzar!

			Mi intención es que hoy brilles tú. Somos luz, somos amor, somos un ser vivo que necesita ser cuidado, respetado y amado. Sin depender de nadie ni de nada que lo haga por nosotros. Aquí, eres tú el responsable.

			No te preocupes en buscar a alguien que te ame o en conseguir alguna cosa que te tenga que hacer feliz. No esperes a nada ni a nadie que te ayude o que lo haga por ti. ¡Eres TÚ! Eres tú al que estás buscando. A ti. Estate para ti todos los días de tu vida. Igual piensas: «¡Uy!, qué egoísta pensar siempre en uno mismo». No, no es egoísmo, ¡al contrario! ¡Es generosidad contigo mismo, para contigo! Tienes que ser lo más generoso posible contigo mismo para poder serlo luego con el mundo. Mi padre dice que si recibes tanto amor de la gente y del universo es porque ya lo diste. Porque ya lo cultivaste en ti, lo compartiste y te vino de regreso. Todo es un dar. Dar sin esperar. Comienza por ti. DATE, empieza por ti. Cultiva ese amor en ti.

			Dejemos de estar en el afuera buscando sentirnos mejor con un «necesito, quiero, no tengo, anhelo, qué pena que no hice tal cosa…, ¿y si hubiera o hubiese hecho tal y tal cosa…?». Bla, bla, bla… Excusas. Excusas para no trabajar en ti.

			¡Manos a la obra!
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RECETAS DE TEMPORADA RICAS EN BUEN HUMOR


			

			
				Estas recetas serán divertidas si nos damos cuenta de que tenemos que cambiar el chip y buscar la creatividad no solo en los sabores y texturas, sino también en la apariencia de cada plato (ya sea dulce o salado), ¡los ojos también comen, también disfrutan!

				Otro aspecto importante que tengo en cuenta a la hora de alimentarme es ser consciente de los beneficios que me va a aportar ese plato, esa receta. De esta manera es como que me estoy ayudando, sanando, cultivando en mí el amor propio. Esto me llena por dentro y nunca mejor dicho.

				Una alimentación saludable, no tiene por qué ser sosa, aburrida o triste.

				Mira, ven, yo te lo muestro.

			

		

	
		
			PRIMAVERA

			¡Es momento de comenzar a vivir una temporada llena de recetas más ligeras, frescas, muy sabrosas y a todo color! Esta etapa es ideal para consumir todos los frutos rojos que quieras y que nos acompañarán durante toda la temporada. Son perfectos, ya que están llenos de antioxidantes, son muy bajos en azúcares y en carbohidratos y ricos en fibra y vitaminas. Ayudan a la pigmentación de la piel, preparándola para el verano. ¿Lo ves? Si es que cuando decimos que la naturaleza es sabia, ¡lo es por estas razones! También tienen poderes antisépticos. ¡Hasta ayudan a prevenir las infecciones de orina, mira qué curioso! Es en esta época y, sobre todo, en verano cuando suelen aparecer estas infecciones. Lo hacen por muchas razones, pero una de las principales es que nos pasamos mucho tiempo en el agua, bañándonos en las playas y con los bikinis mojados. Pues bien, ¡consumamos lo que la naturaleza nos brinda cada temporada con el fin de cuidar de nuestra salud y bienestar!

			A principios de esta temporada, en la que estamos saliendo del frío, aprovecharemos para consumir las coles, las coliflores y el brócoli. Añadiremos también las habas, las legumbres, los espárragos y las judías, ¡que estarán supertiernas y jugosas!, sin olvidar las cebollas y las zanahorias. Estas últimas serán las encargadas de preparar tu piel y tu cabello para el verano.
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				PANCAKE DE ALMENDRA Y AMAPOLA con aguacate, tomate, queso curado de oveja, huevo poché y crujiente de beicon

				Hace un tiempo que llevo escuchando a mi cuerpo y me dice que no le sienta muy bien el gluten, así que este pancake de almendra y amapola es mi «nuevo pan» sin gluten, sin harina y hecho al microondas, porque en mi apartamento de Madrid no tengo horno. Estoy muy feliz de haber descubierto este experimento, queda superesponjoso y si lo tuestas en la sartén con un poquito de mantequilla clarificada ghee o de aceite de oliva virgen extra (AOVE) te quedará una tostada deliciosa. No echarás de menos el pan. Y si estás haciendo una dieta «low carb» (baja en carbohidratos) y densa en nutrientes, ¡esta es tu receta! Aquí va uno de mis brunch favoritos, superfácil y rápido de preparar.

				INGREDIENTES

				Para el pancake:

				
						1 huevo

						2 cucharadas de harina de almendra

						2 cucharadas de semillas de amapola

						½ cucharadita de levadura para hornear (opcional)

						AOVE

						Sal

						Pimenta

				

				Para el huevo poché:

				
						1 huevo ecológico

						Agua

						AOVE

						Agua

				

				Toppings:

				
						½ aguacate

						1 tomate

						Queso curado de leche cruda (como preferencia)

						1 huevo poché

						2 lonchas de beicon ahumado

						Semillas de cáñamo

						Cebollino fresco

				

				ELABORACIÓN

				El pancake lo puedes hacer a la sartén o al microondas.

				Si lo haces al microondas es muy sencillo. En un bol redondo apto para microondas (que tenga la forma que quieras darle al pancake) introduce todos los ingredientes del pancake y bátelos muy bien con ayuda de un tenedor hasta conseguir una textura cremosa y sin grumos. Mételo en el microondas durante 2 minutos y tendrás tu pancake listo.

				Para hacerlo a la sartén sigue el mismo procedimiento y, una vez tengas lista la masa, engrasa con un poco de aceite de oliva la sartén y ponla a fuego medio. Cuando esté caliente, vierte la mezcla. Espera un par de minutos hasta que se despegue con facilidad. Dale la vuelta con ayuda de una espátula y ahora espera hasta que se haga por el otro lado.
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