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Dedicatoria


A mi esposo.


Gracias porque sin ti yo no sería. Mi coconut lover, mi socio y mi compañero en la cocina. La vida contigo lo es todo.


A mis hijas.


Este libro es para ustedes y por ustedes, mi motor, mi inspiración, mi fuerza. Que la cocina sea un lugar mágico en sus hogares, cocinen con pasión, horneen con amor y elijan sus ingredientes con sabiduría.
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Mi historia


¿Cómo empecé?


Estilos de alimentación


Diferencias entre


Supermercado orgánico


Importancia de los frutos rojos


Lo que aprendí


Básicos


Leche de almendras


Leche de coco


Manjar de dátiles


Mantequilla de almendras


Salsa de chocoalmendra


Chocolate instantáneo casero


Huancaína sin lácteos


Hummus


Fideos de zucchini


Vinagreta de pimientos


Roco-mayo


Mayonesa de cashews


Tortillas (para hacer tacos)


Bebidas


Gaseosa de maracuyá


Gaseosa citrus


Agua de berries


Agua peruana


Masala Chai


Leche dorada


Té rojo


Extracto naranja


Extracto amarillo


Extracto verde


Extracto rojo


Smoothies tropical


Smoothie verde


Deli berries


Smoothie de lúcuma


Desayunos


Mediterráneo


Wrap de pollo dulce


Tostadas apaltadas


Avena con frutas y chocoalmendra


Almuerzos


Nuggets con puré fucsia


Hamburguesas con puré verde


Carne a las finas hierbas y camotes


Ensalada de quinua con pollo


Ensalada de hojas y fruta


Coliflor al huacatay


Quiche de hojas de betarraga


Fideos en salsa blanca (sin lácteos)


Arroz crocante con cebollas caramel


Hamburguesas de quinua con camote


Lentejas thai


Para compartir


Crackers de semillas


Dip de queso de cabra y mermelada


Garbanzos crunch


Pizza de yuca


Salsa de tomate


Postres


Chocobars


Trufas de frijol negro


Paleta de mango y chía


Helado de vainilla (sin lácteos)


Cupcakes de blueberries


Cheesecake in pink


Navidad


Cocktail de chirimoya


Queque borracho


Ensalada navideña


Falsa Coleslaw


Triffle de brownie y frutos rojos


Receta extra para las mascotas


Muffins para Chía


Glosario


Magia
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Soy mamá de 5 niñas, que como la mayoría de los niños limeños tienen rinitis alérgica, y como cualquiera que me escuche decir esto respondería con un “es la humedad”. Quizá sí, quizá estemos en un entorno que nos empuje a generar alergias, pero hoy en día casi en todo el mundo encontraremos este tipo de trastornos, sea por humedad, contaminación ambiental, contacto con químicos tóxicos, etc. Pero yo me resistí a la idea que mis hijas debían vivir con inhaladores y jarabes, tenía que encontrar una cura, y mi camino fue a través de la comida.


Empecé retirando los lácteos, y poco a poco fui reemplazando todo tipo de productos procesados, enseñándoles a mis hijas sobre ingredientes “buenos” y “malos”, compartiendo con ellas toda la información que iba encontrando en el camino y aprendiendo juntas sobre cómo tomar la mejor opción a la hora de decidir sobre la comida.


Poco a poco dejé de comprar muchas cosas y me volví maniática de leer etiquetas. Tuve la suerte de encontrar en mi esposo el 100% de apoyo a estos cambios, porque además poco a poco él fue notando que los cambios eran para bien.


La premisa en casa es tratar de comer 90/10. Es decir, 90% de comida saludable, 10% de gustitos, o “cochinadas” como dirían mis hijas. Mientras más verduras, frutas e ingredientes saludables consumes, tu propio cuerpo empieza a crear un rechazo a eso que te hace daño o te quita energía. Es como que el cuerpo se reinicia, comienza a curarse solo, a generar más defensas; y empiezas a sentir el cambio.


Lo maravilloso de esto es que al consumir productos orgánicos y saludables entras en un estilo de vida que además favorece al medio ambiente, no quieres tóxicos en tu cuerpo, así que tampoco los quieres en tu casa ni en tu piel, por lo que comienzas a comprar detergentes biodegradables y ecológicos, empiezas a usar aceite de coco en vez de cremas humectantes, shampoo libre de químicos y de crueldad animal, creando un cambio importante en tu vida y la de los demás.


Hoy en día mis hijas no toman medicamentos a diario, no pasamos las madrugadas de invierno corriendo a emergencias a nebulizarlas, y su calidad de vida —la de todos en casa— ha mejorado increíblemente. Yo sí puedo dar fe de que la alimentación es la clave de la salud, y es por eso que quiero compartirla con ustedes.
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Volver a lo básico. En esta época no podemos volver a ser agricultores o cazadores, pero sí podemos elegir entre los productos que ofrece el mercado las opciones más naturales como las orgánicas. De esta manera además apoyamos al pequeño productor peruano.


Consumir más plantas. Creo que no solo se trata de leer los miles de estudios que indican que incluir más frutas, verduras, nueces, semillas, granos y legumbres, es beneficioso para nuestra salud, sino que se trata de sentir el cambio que produce en nuestro organismo, la energía que obtenemos y lo bien que nos sentimos.
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Crudiveganismo


Se basa en una alimentación vegetal 100% cruda, donde se supone que al cocinar los alimentos pierden una cantidad de enzimas y nutrientes. Se acepta la deshidratación como forma de preparación, siempre y cuando la temperatura no supere los 60°C.


Paleolítica


Se basa en el estilo de alimentación que vivió el hombre en la era paleolítica. Se incluyen carnes pero de origen orgánico, es decir, libres de antibióticos, hormonas y que han sido alimentados de forma natural, huevos orgánicos, mariscos, frutas, verduras, semillas, grasas saludable; y se evitan menestras y cereales, alimentos procesados, azúcares, almidones, alcohol, lácteos, entre otros. Dentro de este estilo hay una corriente muy estricta que sigue un protocolo que asegura ayuda a mejorar el sistema inmunológico como tratamiento en determinadas enfermedades.


Flexitarianismo


Es una forma flexible de ser vegetariano, ya que permite el consumo ocasional de carnes.


Vegetarianismo


Es un régimen alimentario cuyo principio es no consumir carnes de cualquier tipo. Y dependiendo de si incluyen o no alimentos derivados de animales, quienes lo practican pueden ser ovovegetarianos: no consumen carne, pero sí huevos; lactovegetarianos: no consumen carne ni huevos, pero sí lácteos; u ovolactovegetarianos: no consumen carne, pero sí huevos y leche.


Veganismo


Es una forma más estricta del vegetarianismo. En esta práctica no solo no se consume carne, sino también cualquier alimento de origen animal, incluso la miel.
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[image: images]Libres de pesticidas, antibióticos, y hormonas sintéticas.


[image: images]Promueven la diversidad de cultivos.


[image: images]Contienen más nutrientes que los productos comerciales.


[image: images]Incrementan los niveles de salud e inmunidad.


[image: images]No dañan el medio ambiente.


[image: images]Agricultura sustentable, cualquier agricultor puede producirlos.




	

[image: images]ADN manipulado en laboratorios.


[image: images]La transgénesis niega la diversidad. Cultivados con cocteles químicos.


[image: images]Poco sabor y disminución de nutrientes.


[image: images]Ciertos pesticidas causan defectos de nacimiento e infertilidad.


[image: images]Su cultivo destruye el medio  ambiente.


[image: images]No sustentables.
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