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			SINOPSIS

			Un libro de recetas que siguen el ritmo de las estaciones y ofrecen a los lectores alternativas simples y eficaces para mejorar su salud y llevar un estilo de vida equilibrado. A partir de los principios de la Medicina Tradicional China, Silvia Riolobos nos plantea elegir aquellos alimentos que más le convienen a nuestro cuerpo a lo largo del año, a la vez que elabora unos platos irresistibles que se pueden combinar en sencillos menús para todos los momentos del día.

		

	 
		
			SIMPLEMENTE SANO

			Más de 100 recetas estacionales inspiradas en la medicina tradicional china

			SILVIA RIOLOBOS
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			A Eco, mi gran fuente de alegría e inspiración. Y a todos los que compartís conmigo cada día esta aventura hacia una alimentación y un estilo de vida saludables.

		

	
		
			NOTA SOBRE LAS RECETAS:

			En cada receta encontrarás la categoría a la que pertenece y las estaciones para las que también es apropiada.

			P primavera; V verano; O otoño; I invierno.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Históricamente estamos viviendo el momento de mayor abundancia y variedad de alimentos que se ha conocido hasta ahora en el primer mundo.

			Las estanterías de los supermercados están rebosantes, con productos de los cinco continentes los trescientos sesenta y cinco días del año. Se han traspasado las barreras de la temporalidad y la cercanía. Parece que desde la revolución industrial solo se atiende a la ley de la oferta y la demanda.

			Como consumidores hemos aprendido casi sin darnos cuenta a comer de capricho. Nuestra situación privilegiada nos hace elegir a golpe de antojo, olvidando que necesitamos el alimento para satisfacer las necesidades fisiológicas de nuestro organismo, más allá del placer sensorial.

			Los mensajes que recibimos por parte de la industria alimentaria son completamente disparatados. Hemos llegado a un punto en el que consumir plátanos de Canarias es más caro que comprar bananas de Brasil. El calamar de Patagonia vale más barato que el local y los piñones de China también son más económicos que los nacionales. No sé en qué momento nos hemos perdido hasta llegar a esta situación, en la que da igual si en invierno no se dan los tomates, porque los puedes comprar de invernadero aunque no sepan a nada. Siempre hay de todo, pero a qué precio. Las frutas y verduras han perdido sabor durante las últimas décadas mientras su tamaño va en aumento; pero están llenas de agua, pesticidas y son pobres en minerales. Para colmo se irradian y plastifican para que aguanten perfectas por más tiempo en el punto de venta.

			Más allá de los temas socioeconómicos —que se me escapan—, la realidad es que esta es una tendencia difícil de cambiar a corto plazo. El mundo hoy por hoy es global, y a ver quién es capaz a estas alturas de renunciar, por ejemplo, a las maravillas del coco o a la quinoa, con la alegría que han traído estos y muchos otros ingredientes a nuestros platos. La sostenibilidad es un concepto amplio y complejo.

			Afortunadamente cada día hay más agricultores concienciados que trabajan por recuperar los campos, rescatando técnicas como el barbecho y practicando una agricultura ecológica. Apicultores que hacen una labor encomiable por la conservación de las abejas, emprendedores que apuestan por las tiendas a granel, restaurantes con carta de temporada y hornos de pan tradicional; todos ellos están devolviendo a los barrios la «comida real». Y es que si escarbas un poquito encontrarás cantidad de personas y proyectos aportando su granito de arena.

			En términos de salud, se dice que para sobrevivir al medio hay que comer preferentemente aquello que crece en el entorno. La naturaleza es sabia, nos da en cada momento los alimentos que necesitamos para adaptarnos a las condiciones climáticas del lugar en el que vivimos.

			Esto es lo que quiero compartir contigo en este libro. Simplificar a través de las estaciones, con recetas enfocadas en los ingredientes que nos nutren y refuerzan en cada momento, permitiendo así que los ciclos nos sorprendan cada año. Y sí, claro que se pueden tomar alimentos de otros lugares del mundo, cómo no, pero conviene saber cuándo, cómo y en qué dosis debemos hacerlo para mantener nuestro equilibrio y el del planeta.

			La alimentación que te propongo es sencilla y deliciosa. La mayoría de mis recetas son de uso cotidiano e increíblemente fáciles. Incluso las más festivas no requieren demasiada elaboración. Todas son vegetales, sin harinas ni azúcares refinados y libres de gluten (excepto los panes que uso para tostadas y sándwiches).
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					Cortesía de Sara Roro

				

			

			
				MI HISTORIA

				Soy hija de frutero. Mi padre, amante del campo, quiso que creciera en contacto con la naturaleza. Por eso, aunque me crie en la ciudad, compró un pequeño terreno en un pueblo cercano al que poder ir cada fin de semana. Allí, poco a poco fue plantando hasta conseguir su huerto. Que a día de hoy aún conserva y del que disfrutamos los frutos que nos brinda cada temporada.

				Por otro lado, mi madre es urbanita y una golosa incorregible. Con ella disfrutaba de largas jornadas viendo series y pelis, tomando helados y chips al más puro estilo americano.
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				Al cumplir los catorce quise empezar a cuidar mi alimentación. Pero casi que lo empeoré porque en los noventa lo que se publicitaba como sano eran los zumos envasados, el fiambre de pavo, el queso fresco, los yogures desnatados y los cereales light.

				Un par de años más tarde, por casualidad, escuché una entrevista en la radio con una bióloga que desentrañaba perfectamente la unión entre la industria farmacéutica y la alimentaria. Hablaba claramente sobre los transgénicos y sus consecuencias, sobre los pesticidas y la diferencia con los cultivos tradicionales o ecológicos. Aunque aquello me interesó mucho, mi foco en ese momento estaba en el mundo de la interpretación.

				Estudiando arte dramático entré en contacto con la respiración consciente, con la conciencia corporal, la improvisación y el estar presente en el «aquí y ahora». Eso me cambió la concepción que tenía sobre muchas cosas y, entre otras, aprendí a escuchar y observar.

				Mi adolescencia transcurrió entre locales de comida rápida, salidas con mis amigos y escapadas a husmear las estanterías de los herbolarios. Los dulces eran mi perdición, era un auténtico monstruo de las galletas. Mis digestiones por aquel entonces eran lentas, siempre andaba cansada y, aunque tenía muchas ideas y ganas de hacer cosas, mis energías no me acompañaban.

				A los veinticuatro, después de varios toques de atención, la salud me dio un buen susto. Me diagnosticaron una displasia avanzada de cuello de útero producida por el virus del papiloma humano. De golpe tomé conciencia de que tenía que cambiar definitivamente mi alimentación y estilo de vida. De un día para otro me hice vegetariana, comencé a dormir ocho horas diarias y a nadar cada mañana. Pasé dos veces por quirófano hasta quedar limpia de la lesión, después vinieron años de mucho trabajo y terapias alternativas para restablecer mi sistema inmunitario.

				Aunque había mejorado mucho, no terminaba de remontar. Uno de los médicos que visité durante esa época me recomendó probar la macrobiótica, también conocida como nutrición energética. Yo que pensaba que me alimentaba de maravilla, resultaba que no lo estaba haciendo tan bien. Me encantaban las ensaladas, los zumos, las hamburguesas vegetales. Todo ecológico pero envasado. No comía estofados de legumbres, ni cereales en grano y consumía un montón de zumos y frutas tropicales en invierno. En fin, mi alimentación era vegetal pero poco acertada.

			

			
				LA COCINA TERAPÉUTICA

				La nutrición energética me descubrió que las cualidades de los alimentos van mucho más allá de sus valores nutricionales. Vi que dependiendo de los estilos de corte y cocción se podían modificar e incluso potenciar sus propiedades. Aprendí a cocinar teniendo en cuenta las estaciones.

				Entendí que las cantidades tan grandes de fruta, ensaladas y zumos que había ingerido en el pasado me habían enfriado y debilitado el aparato digestivo.

				Comprendí el nefasto efecto del azúcar sobre mi sistema nervioso e inmunitario. Y aunque sus platos resultaban poco atractivos, decidí darles una oportunidad, ya que no me quedaba más remedio y tenía poco que perder.

				En pocos meses vi cambios increíblemente positivos. Entre ellos, el que me llevó a seguir adelante, fue que por fin tenía fuerza de voluntad para hacer aquello que me proponía. Por fin era capaz de pensar algo, verbalizarlo y dar los pasos hasta llevarlo a cabo. Mi aparente falta de voluntad me había hecho sentir mucha culpabilidad y frustración durante la adolescencia.

				Integré la relación entre las emociones y los órganos y observé que en muchas ocasiones nos juzgamos duramente a nosotros mismos y a los demás cuando en realidad debajo de una actitud o emoción negativa tal vez haya un órgano que equilibrar. Todo esto me hizo darme cuenta de que quería que esta alimentación formase parte de mi estilo de vida, pero sabía que para no fracasar en el intento debía conseguir hacer platos ricos, que no parecieran «comida de enfermo», y tenía que lograr simplificar como fuera para evitar pasarme horas en la cocina.

				Después de meses de práctica autodidacta, cuando mi hijo tuvo la edad suficiente para poder despegarme de él durante unas horas, me matriculé en un curso de cocina energética.

				Gracias a las clases amplié mis conocimientos y aprendí a organizarme en la cocina. Comencé a trabajar por las mañanas en un herbolario y al poco tiempo vinieron las clases privadas a domicilio. Estaba impaciente por compartir todo lo que estaba aprendiendo y mostrar que la cocina terapéutica es sabrosa si se sabe cómo manejar los ingredientes.

				Al terminar el curso tenía ganas de más, quería profundizar. Todo lo que había experimentado con la alimentación desde el punto de vista de la medicina tradicional china me había enriquecido muchísimo. Vi que con algunos ajustes se podía trasladar fácilmente a nuestra cultura y dieta mediterránea. Durante cuatro años estuve aprendiendo acupuntura, fitoterapia y otras técnicas de esta medicina milenaria. Continué compaginando mi trabajo en el herbolario con los talleres y las clases a domicilio. Al tercer año de escuela me decidí a abrir mi propia consulta.

			

			
				FILOSOFÍA

				La experiencia con las personas a las que he acompañado durante estos años me ha hecho darme cuenta de que no hay verdades absolutas, que cada individuo, cada momento vital, requiere un tipo de alimentación o tratamiento. Que aquello que funcionó en el pasado puede que ahora no sirva e incluso perjudique. Y es que el equilibrio es dinámico, no estático. Somos seres en continuo cambio y movimiento.

				Si tu alimentación no es 100 % vegetal, no pasa nada, puedes incorporar poco a poco mis recetas a tus menús e ir viendo cómo te sientes. Si consigo atraerte con alguno de mis dulces moderados, inspirarte con mis desayunos o que introduzcas más verduras de temporada en tu día a día, ¡me doy por satisfecha!

				Mi visión sobre la alimentación es flexible, pues creo que para que algo se mantenga en el tiempo hay que abrazarlo con una mente abierta. Desde mi punto de vista, si en algo fallamos los humanos es que tendemos a ver las cosas en términos de todo o nada.

				Yo he pasado por momentos muy diferentes dentro de este proceso, el camino hasta llegar aquí ha sido largo y lleno de zigzags. He sido vegetariana, vegana, crudivegana (por pocos meses) y vegana sin gluten. El caso es que, después de tantos años, ninguna de esas etiquetas me funcionaba porque siempre había alguna situación, ya fuera por necesidad o placer, que me hacía romper con las «normas». Actualmente los vegetales son los reyes de mi alimentación, los acompaño con huevos (de las gallinas felices de mi padre) y pescado de manera esporádica. Y si en alguna ocasión me siento atraída por algo animal me dejo llevar, agradezco y disfruto la experiencia. Curiosamente, sentirme libre me hace tomar decisiones más correctas.

				Creo firmemente que cualquier paso que demos hacia nuestro bienestar debe ser vivido con conciencia, determinación, alegría y entusiasmo.

			

			
				HISTORIA DE LA MEDICINA TRADICIONAL CHINA

				Este sistema médico con más de 3.000 años de antigüedad se fue forjando con el paso de las dinastías que gobernaron el país a lo largo de la historia. Los primeros indicios de su llegada a Europa datan de finales del siglo XVIII y principios del XIX. Médicos de Inglaterra, Francia, Alemania e Italia mostraron un gran interés por la acupuntura, pero no llegó a tener demasiada repercusión ya que por aquel entonces los nuevos avances científicos captaron con más fuerza la atención de la sociedad y la comunidad médica.

				Con un gran esfuerzo por parte de la República Popular China, en 1950 se decide crear un compendio que unifique todas las teorías, técnicas y prácticas con el fin de proporcionar un sistema médico eficaz para el pueblo y hacer comprensible la MTC en Occidente.

				Por tanto, lo que conocemos actualmente como medicina tradicional china es un compendio sobre las artes terapéuticas de las múltiples tradiciones curativas recopiladas durante siglos. En la selección se dio prioridad a la utilidad de las técnicas, siendo desechadas aquellas que resultaban sospechosas para los ideólogos de la época.

				La historia de la medicina tradicional china es larga, fascinante y compleja. Aquí te acerco de manera breve y sencilla sus principios fundamentales, con el objetivo de que te familiarices con ellos y puedas emplearlos en tu alimentación diaria. Aunque a priori te parezca un lío —cosa que entiendo perfectamente porque yo también pensé lo mismo—, tal vez te resulte más fácil si comienzas a observarte y, por ejemplo, registras cómo reaccionas cuando comes un tipo de sabor durante varios días, qué cambia en ti si adelantas la hora de la cena y tomas platos ligeros adecuados a la estación, etc. Prestando poco a poco atención a los ciclos de la naturaleza, a las distintas fases del día, verás que en realidad son teorías con mucha lógica. Te sorprenderá ver que en muchos casos lo que propone es bastante similar a los consejos de nuestras abuelas.

			

			
				UN SISTEMA HOLÍSTICO

				La medicina tradicional china es un sistema preventivo que ve la salud como el resultado de un equilibrio dinámico entre el cuerpo, la mente y el espíritu. Armonía y adaptabilidad son las claves del bienestar desde el punto de vista oriental.

				Para este sistema médico basado en la filosofía taoísta, el cuerpo humano es más que la suma de sus partes. Forma un conjunto interdependiente en permanente relación con el entorno.

				Para un médico chino la visión de conjunto es importantísima. Nada de lo que ocurre es un hecho aislado.

				Con un lenguaje lleno de símbolos y metáforas difíciles de comprender para nuestro pensamiento occidental, un médico chino no ve enfermedades sino personas viviendo una enfermedad. ¿Qué quiere decir esto? Por ejemplo, una úlcera de estómago será diferente en cada caso porque cada individuo es único y, aunque el nombre de la patología sea el mismo, el tratamiento para curarla puede variar completamente de unos a otros, ya que los patrones de desarmonía de cada paciente son diferentes. Como también lo son su constitución, genética, historia médica y momento vital.

			

			
				PENSAMIENTO ORIENTAL FRENTE A OCCIDENTAL

				Nuestra mente occidental es analítica, tiende a separar las partes para estudiarlas de manera especializada, buscando la causa/efecto. Un claro reflejo de ello es la cantidad de especialidades que tenemos por ejemplo dentro de la medicina: dermatología, cardiología, ginecología… Todas ellas examinan el cuerpo por separado.
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				Nuestra cultura, influida por el pensamiento cartesiano, separa lo que ocurre en la mente y el cuerpo. Así como por la teoría de los contrarios de Aristóteles, que argumenta que el blanco no puede ser negro. Sin embargo, para la medicina tradicional china lo que es blanco también puede ser negro, dependiendo del contexto. De hecho salud y enfermedad para ellos son las dos caras de una misma moneda. Para el pensamiento oriental todo es una cuestión de equilibrio, concepto que se ve perfectamente plasmado en el símbolo del yin y el yang.

			

			
				PRINCIPIOS BÁSICOS

				Según la MTC, el cuerpo se compone de cuatro sustancias básicas que van desde lo inmaterial e imperceptible a lo más denso. Todas ellas son fundamentales para el correcto funcionamiento del organismo y son la manifestación de la vida en sí misma.

				Qi o energía vital: Definido como el aliento de la vida. Es el resultado de la energía que obtenemos a partir de los alimentos. Forma parte de nuestro sistema inmunitario, acompaña a la sangre y marca la dirección de los órganos.

				Un ejemplo en este último sentido es el proceso digestivo. El estómago en armonía tiene una dirección descendente. Cuando la comida sube o hay reflujo, se dice que el Qi de estómago se rebela.

				Xue: Significa sangre y el concepto es muy parecido al que le otorgamos en Occidente, con la particularidad de que para la MTC es además una forma condensada de Qi. Esta sustancia es fundamental para dar estabilidad al estado psicoemocional y favorecer el sueño reparador.

				La sangre es el alimento de nuestros órganos y tejidos. Si escasea, el organismo se ve desnutrido, produciendo intranquilidad, ansiedad y otros síntomas y signos derivados de su insuficiencia.

				Así como el Qi y la sangre van juntos, la sangre se estanca si el Qi no fluye correctamente.

				Jinye o líquidos orgánicos: Sus funciones son muy similares a las que se contemplan en la medicina occidental. Estos fluidos son los encargados de nutrir e hidratar nuestro cuerpo.

				Jing o sustancia basal: También conocida como «esencia», es la forma más densa de Qi. Determina la fuerza de la constitución, marca el crecimiento, el desarrollo y la reproducción.

				Contamos con dos tipos de esencia:

				La esencia prenatal o congénita, que viene dada por la herencia de nuestros padres, ancestros y memoria de la especie. Podríamos decir que es nuestra genética, el capital vital o ahorros con los que contamos a lo largo de nuestra vida.

				La esencia prenatal se nutre de la esencia posnatal o sustancia basal adquirida, que obtenemos a partir del estilo de vida. Se forma básicamente a través de la alimentación, el descanso y la higiene.

				El concepto de sustancia basal no se contempla como tal en Occidente, sin embargo, me parece muy interesante integrarlo ya que nos ayuda a ser conscientes de en qué invertimos nuestra energía y cómo podemos gestionarla de forma más inteligente para conservar nuestro capital vital en buen estado por más tiempo. Tenerlo presente es un buen indicador para medir dónde están nuestros límites y cuándo debemos parar. También es esperanzador saber que tenemos el poder de mejorar nuestra condición a través de la alimentación y el estilo de vida.

			

			
				YIN Y YANG

				Otro de los principios básicos de la MTC es la teoría del yin y el yang. Desde tiempos antiguos, los chinos han observado que todos los fenómenos naturales están compuestos por dos fuerzas opuestas: día y noche, frío y calor, tierra y cielo. Desde el punto de vista oriental, una vez más, estos hechos no son una oposición de contrarios, tal y como lo vemos en Occidente debido a nuestro pensamiento fundamentalmente aristotélico. El yin y el yang representan el equilibrio entre dos fuerzas en constante cambio. Son cualidades opuestas pero complementarias. No son características propiamente materiales. Nada es yin ni yang absoluto, todo depende de con qué sea comparado.

				Los primeros textos en los que aparece el concepto del yin y el yang datan del 700 a. C.: en el Libro de los cambios (Yi Jing), donde aparecen representados por la combinación de líneas continuas y discontinuas. La escuela filosófica que más profundizó en su estudio se conoce como escuela Ying-Yang o escuela naturalista y perteneció a la época de los Reinos Combatientes (476-221 a. C.). Se le atribuye también el desarrollo de la teoría de los cinco elementos.

			

			
				TEORÍA DE LOS CINCO ELEMENTOS

				Cuando comencé a poner en práctica esta teoría a través de la cocina energética, no tenía ni idea de medicina tradicional china. Jamás había leído un libro sobre ella ni sobre Ayurveda ni sobre cualquier otra medicina oriental. Estaba completamente verde en el tema, pero gracias a las tablas de correspondencias, enseguida me resultó coherente y sobre todo muy útil. De manera completamente autodidacta, iba combinando los alimentos según los colores, sabores y cualidades que mi cuerpo necesitaba para recobrar la armonía. Me permitía analizar fácilmente cuáles habían sido los errores de mi alimentación en el pasado. Y lo más fascinante de todo era que además relacionaba los órganos con las estaciones, las emociones, los sentidos, etc. Que todo estuviera estrechamente conectado me cautivó tanto que rápidamente se convirtió en mi pasión.

				Después de años de práctica pude comprobar que en realidad resultaba tan fácil que hasta un niño podía entenderlo de manera divertida. Me parecía el método más directo para explicar el funcionamiento del cuerpo, para generar conciencia de unidad con nosotros mismos y lo que nos rodea. Y es que creo que uno de los grandes males derivados del loco estilo de vida que llevamos en las ciudades es la desconexión.
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				Nuevamente los sabios, poniendo la atención en los principios de alternancia ya vistos por la teoría del yin y el yang, llegaron a la conclusión de que todos los fenómenos de la naturaleza constaban de cinco fases o elementos.

				Los primeros registros aparecen en el Libro de la montaña (dinastía Zhou) que dice: «Los cinco elementos son agua, fuego, madera, metal y tierra. El agua humedece hacia abajo, el fuego asciende hacia arriba, la madera se deja torcer y enderezar, el metal se deja moldear y endurecer, la tierra permite el sembrado, el crecimiento y la cosecha».
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						El agua que fluye en los ríos (agua) se evapora, asciende (madera) y está en suspensión en la atmósfera, formando nubes (fuego). Las partículas se agrupan y descienden formando gotas de lluvia (tierra), cae en las montañas, donde se concentra —cristaliza— en forma de nieve (metal), se derrite, va al río y vuelve a fluir en horizontal (agua).

					

				

			

			
				LA IMPORTANCIA DE LA DIGESTIÓN

				Se dice que somos lo que comemos, pero, en realidad, somos mucho más que eso: somos el resultado de nuestra digestión, de lo que asimilamos a nivel físico, mental y emocional.

				La MTC compara el aparato digestivo con un caldero que ha de mantener el fuego vivo para sacar el máximo jugo a los alimentos. El Ayurveda lo llama Agni y lo considera la principal fuente de vida; para ellos toda la salud depende de su buen funcionamiento. El fuego digestivo interviene no solo en la digestión tal y como la entendemos en Occidente, también es responsable de digerir y asimilar los pensamientos e incluso las experiencias vividas.

				Por otro lado, los recientes estudios científicos cada vez dan más importancia a la microbiota intestinal, nombrando al intestino como el «segundo cerebro» y relacionándolo estrechamente con el estado psicoemocional. La digestión nos dice en primera y última instancia qué es bueno para nosotros y qué no. La nutrición a día de hoy está llena de contradicciones pues existen múltiples corrientes y voces que defienden posturas encontradas; incluso para los expertos es un tema difícil de manejar.

				Por mi parte, creo que la clave no está en buscar la perfección, sino más bien la solución adaptada a cada persona en un momento específico, con un enfoque flexible e individual. Nosotros, en primera persona, tenemos el poder de ser parte activa en esta investigación.

				¿Cuántas veces seguimos consumiendo un alimento que sabemos que nos sienta mal? A veces lo hacemos por placer, en cuyo caso no es tan nocivo (siempre que sea de forma ocasional) porque al menos hay un disfrute en ello. En otros casos, influidos por algo que hemos leído, visto o que nos han recomendado, tomamos a diario alimentos o preparaciones que a priori son muy saludables, pero que a nuestro cuerpo no le terminan de convencer. Esa es la voz que debemos despertar, pues es una valiosísima guía interna llena de sabiduría que ha sido acallada desde la infancia. Culturalmente el mensaje que nos transmiten nuestras familias, educadores y entorno es que no hay que dejar nada en el plato, que para ser un buen niño que «come bien» te tiene que gustar todo. Es con esas presiones como se empiezan a generar los futuros trastornos y problemas digestivos.

				Claves para mantener vivo el fuego digestivo

				
						Comer solo cuando hay hambre. Beber solo cuando hay sed.

						Agradecer la comida que tenemos delante prestándole atención, ya que la digestión comienza a través del olfato y la vista.

						Masticar correctamente.

						Preparar comidas sencillas.

						Combinaciones simples: que incluyan los cinco sabores en correcta proporción.

						Tener en cuenta el equilibrio en las texturas (evitar todo muy seco o todo muy húmedo).

						Comer cada día respetando el mismo horario.

						Cenar temprano.

						Tomar alimentos adecuados a la estación.

						Observar qué nos sienta mal y eliminarlo.

						Dejar una tercera parte del estómago libre (1/3 comida, 1/3 bebida, 1/3 aire).

						Beber agua tibia/caliente entre horas, pues aviva el fuego y ayuda a eliminar toxinas.

						Comer comida fresca, evitar las sobras y los alimentos recalentados.

						Tomarse el tiempo para comer sin mirar pantallas (tv, móvil, ordenador).

						Descansar unos minutos después de comer (la antigua sobremesa).

				

			

			
				NOTAS ANTES DE COMENZAR

				Simplemente sano tiene que ver con disfrutar de la vida y de la comida como parte de ella. Cuidarse no significa estar a dieta para conseguir un físico ideal. Cada persona tiene una constitución y un peso diferentes.
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				La alimentación es un pilar básico de nuestro bienestar. En mi caso fue la forma más rápida de manejar mi enfermedad. Pero sin duda el apoyo de mi familia y amigos, cultivar una actitud positiva y disfrutar haciendo lo que me gusta también son, aunque intangibles, ingredientes increíblemente nutritivos.

				Al inicio de cada capítulo, encontrarás una breve introducción con las claves para dar la bienvenida a cada estación desde la perspectiva de la teoría de los cinco elementos. Verás desarrolladas las tablas de correspondencias y una lista de la compra de temporada a modo de guía.

				En cuanto a las recetas

				Lavado y pelado: Trato de comprar frutas y verduras ecológicas, por tanto suelo consumir la mayoría sin pelar para aprovechar al máximo sus nutrientes. Para eliminar posibles pesticidas y bacterias uso bicarbonato y vinagre de manzana diluido en agua, sobre todo en verano ya que como mayor cantidad de crudos.

				Harinas: En las masas uso sobre todo harina de almendras, avena, quinoa o trigo sarraceno. Acostumbro a elaborarlas en casa a partir del grano, el fruto seco o los copos, en el caso de la avena. Uso un procesador o batidora potente y las conservo en botes de cristal. De esta forma te aseguras su frescura y un precio más asequible.

				Tiempos de cocción: Son bastante complejos de calcular a la hora de elaborar las recetas para un libro. La potencia de los hornos varía muchísimo dependiendo de cada fabricante o de los años que tenga el electrodoméstico; créeme que, entre talleres, eventos y clases privadas, he visto muchas cocinas. Con el fuego y la vitrocerámica también hay diferencias, por lo tanto la primera vez que elabores las recetas tendrás que estar un poco más alerta de lo habitual para que el resultado quede a tu gusto.

				Congelado: Creo que soy (o era) de las pocas personas que conozco que apenas usa el congelador. Como en estos últimos meses me he encontrado en situaciones surrealistas con cuatro pruebas de tartas en un día, probé a congelar y la sorpresa fue que los alimentos se conservan en perfectas condiciones; de hecho me he vuelto adicta a conservar los bizcochos en porciones para asegurarme de que tengo siempre alguno en la recámara. También puedes congelar con tranquilidad las masas de hamburguesas y falafels, las cremas y los caldos de verduras. Casi todo se congela bien.

				Mi recomendación es que congeles en casos de emergencia. Por ejemplo, cuando me voy de viaje. Es una forma de no tirar comida y de tener reservas esperándome a la vuelta, porque, sin duda, lo que realmente me proporciona energía en el día a día son los alimentos frescos.

			

			
				CÓMO EMPEZAR

				Ante todo, este es un libro de recetas. Lo más importante es que las disfrutes y vayas integrando la teoría a través de la práctica sin obsesionarte. Tu cuerpo te hablará, solo tienes que escucharlo y seguir tu intuición, ¡eso es todo!

				Si tu alimentación ya es vegetal, espero aportarte nuevas ideas y recursos para el día a día. Si eres principiante, te sugiero probar introduciendo un par de platos nuevos a la semana. Los desayunos y las cenas son una buena manera de empezar.

			

			
				CLAVES PARA COMER FRESCO A DIARIO

				Este tema se me hizo un mundo cuando empecé a alimentarme sin consumir procesados. Durante años estuve comiendo vegetal y ecológico, pero iba a lo fácil: compraba patés, hamburguesas vegetales, galletas…, que combinaba principalmente con ensaladas y frutas. Cocinaba algún salteado o crema de verduras y poco más.

				Así que me pongo perfectamente en tu lugar; aprender a organizarse es de lo que más cuesta. Por eso, en cuanto le pillé el truco desarrollé las clases a domicilio y los talleres Cocina rápida para gente con prisa. Para triunfar y no perder la paciencia en el intento se necesita un poco de organización y cierta planificación. Después es como todo, una vez te acostumbras, ¡sale solo!

			

			
				ORGANIZA TU COCINA EN 5 PASOS

				1. Elimina de los armarios las bolsas con pinzas. Sí, son nuestras enemigas a la hora de cocinar. No se ve nada claro, se amontonan y a partir de la segunda fila ya no sabes ni lo que hay. Es más, a veces hasta compras un ingrediente que ya tenías y a los meses descubres que había un resto en el fondo del armario. Nada, fuera. Este es el primer paso: hacerte con botes y tápers de cristal de distintos tamaños. Aprovecha un fin de semana que te pille con motivación para ponerlo todo en orden.

				2. Una vez que has dado a tus ingredientes el valor que se merecen, toca organizar la compra. Al ordenar, habrás empezado desde cero. Ahora ya sabes qué tienes y a qué dar salida rápido según las caducidades. A partir de aquí ya puedes hacer la lista, que contará con fondos de armario, como cereales, legumbres, pastas, semillas, aceites, frutos secos, especias, cacao, endulzantes, etc.; envasados de calidad, como legumbres ya preparadas, tomate pelado, mantequillas vegetales, leches, etc., y frescos. Mi consejo es que empieces la compra en la frutería. De ahí sale la inspiración para los menús de la semana.
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				3. Tema utensilios. Vale, en los últimos años las marcas se han vuelto locas y hay de todo. Muchos son de capricho, a menos que ames la cocina no te hacen falta. Pero hay unos cuantos básicos que sí te salvan la vida, te ahorran tiempo y potencian la creatividad. Aunque parezca obvio, una buena tabla y un cuchillo son la base para cogerle el gusto a cocinar.
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				Mis inseparables son:

				Batidora de vaso portátil. Batidos, salsas y patés en un momento. Es perfecta para viajes.

				Procesador. Representa una inversión, pero es básico si vas a dejar de comer envasados. En muy poco tiempo lo amortizarás. Con el harás hamburguesas vegetales, mantequillas, barritas de cereales, masas, humus, harinas y mil preparaciones.

				Picadora manual (con cuerda como las centrifugadoras de ensaladas). Es uno de mis últimos descubrimientos. Increíblemente económica y útil. Apenas ocupa espacio. Con ella pico las verduras para sofrito, agrego lentejas, salsa de tomate, especias y en 15 minutos tengo unos espagueti boloñesa.

				Mandolina de cerámica (el corte es espectacular). Otro utensilio económico que apenas ocupa espacio y te saca de mil apuros. Me encanta para cortar calabacín, pepino, patatas, boniato, etc. Con ella tienes las verduras para hacer ensaladas, pizzas, lasañas y raviolis crudos en segundos.

				Rallador. Este sí que me tiene enamorada, ¡tan simple y tan práctico! En el capítulo de invierno encontrarás dos de mis recetas rápidas favoritas con este tipo de corte: tarka dal («Tark a dal de lentejas rojas») y pancakes gujarati («pancakes gujar ati pudlas»). También lo uso en los desayunos para rallar pera y manzana en los porridges.

				Batería de cocina. Invertir en unas buenas ollas de fondo grueso y sartenes de varios tamaños es otro detalle que parece evidente, pero en mis clases a domicilio he podido comprobar que se descuida muchísimo. Tal vez puedes ir sustituyendo las piezas progresivamente, no tiene por qué ser de golpe.

				Bolsas de algodón o nylon. Tengo dos desde hace años y se conservan fenomenal. Las uso para hacer leches y quesos vegetales.

				Espátulas, moldes para repostería y bandejas de horno. Con este pequeño equipo puedes hacer maravillas. Si descubres que la cocina te relaja y se convierte en un hobby para ti, puedes ampliarlo con: batidora de vaso grande, licuadora (prensado en frío), moldes de helado, gofrera, wok, parrilla, crepera…

				4. ¡En marcha! Ya tenemos organización, ingredientes y equipo. Ahora has de elegir un día que te vaya bien y cocinar algunas preparaciones básicas que se conservan perfectas durante la semana. Esta es la parte de previsión, así evitas llegar a casa con las tripas rugiendo, abrir la nevera y que esté repleta pero sin nada que poderte llevar a la boca en ese momento. Como sé que no hay nada más frustrante que eso, este apartado es vital.

				Mis comodines:

				
						Cereales: arroz basmati, mijo, quinoa.

						Legumbres.

						Humus y baba ganoush.

						Caldo de verduras y cremas.

						Mermeladas de frutos rojos.

						Mantequillas de frutos secos.

						Granola.

				

				Acostumbro a preparar las verduras al momento; aunque sé que se pueden lavar y conservar para ganar tiempo, todavía no lo he probado.

				5. Adaptación. A veces hay que aceptar que lo mejor que puedes comer es un plato de pasta rápido o un bocadillo, pero no tiene por qué ser una comida poco sana o triste. La sencillez tiene su encanto y, si lo preparas con cariño, te nutrirá muchísimo más que cualquier envasado o congelado por maravilloso que sea. Jugar con las especias y condimentos es clave. En estos momentos es cuando más se agradece tener una despensa bien surtida. Ejemplos: olivas, pepinillos, semillas de cáñamo, levadura nutricional…

			

			
				MEDIDAS

				La cocina es mucho más de improvisar de lo que al principio pueda parecer. Con la práctica llega un momento en que apenas se miden las cantidades; el clásico a ojo es cierto. Las que siempre se han de respetar son las de la repostería, los panes y el agua para los cereales. Todo lo demás es variable y se puede ajustar al gusto personal.

				En mis recetas la mayoría de ingredientes están en gramos. Aunque habitualmente también acostumbro a utilizar las cups o tazas americanas. En mi experiencia con las cups, hay ciertas medidas estándar, pero dependiendo del fabricante pueden variar. Realmente tampoco pasa nada, lo importante son las proporciones. En realidad puedes manejarte con cualquier taza.

				Equivalencias:

				
					
						
								
								1 T = 250 ml

							
								
								1 Cs = cuchara sopera = 15 ml

							
						

						
								
								½ T = 125 ml

							
								
								1 cp = cuchara de postre = 5 ml

							
						

						
								
								⅓ T = 80 ml

							
								
								1 cc = cucharilla de café = 2,5 ml

							
						

						
								
								¼ T = 60 ml

							
								
						

					
				

			

			
				NUEVOS INGREDIENTES EN TU COCINA

				Estos son algunos de los básicos que forman parte de mi despensa y consumo de manera regular. Como soy consciente de que una de las cosas que más descolocan a la hora de iniciarse son los ingredientes «raros», he hecho una selección con los que considero que pueden resultar aún desconocidos.

				Kuzu

				El kuzu proviene de la raíz de la planta Pueraria lobata. Se utiliza en China y Japón desde tiempos remotos con fines medicinales. Sirve como espesante y se diluye igual que la maicena: una cucharada sopera x 20 ml de agua fría. Ayuda a bajar la fiebre, trata las diarreas y desajustes intestinales, la ansiedad y las adicciones. Va bien tanto en recetas dulces como saladas. Acostumbro a usarlo para espesar tartas, compotas de frutas y salteados tipo wok. Tiene una vida útil larga.

				Umeboshi

				Esta ciruela fermentada de naturaleza salada y ácida se emplea mucho en la macrobiótica por sus propiedades alcalinizantes. Equilibra el pH sanguíneo, trata la acidez estomacal, las dolencias intestinales y es un buen recurso natural para combatir empachos por dulces y resacas. Aquí la encontrarás en el pesto de almendras y en el Ume-sho-kuzu. También la empleo como relleno en makis o las típicas bolas de arroz con nori, onigiris.

				Açaí

				Esta baya de origen brasileño tiene un aspecto similar al arándano. Es rica en antocianinas (antioxidantes) como todos los frutos de color morado o rojo vivo. Contiene cantidades importantes de vitamina A y C, vitaminas del grupo B, proteínas vegetales, fibra y ácidos grasos Omega 3 y 6. Potencia el sistema inmunitario, es digestiva, desintoxicante y, sobre todo, deliciosa. Es uno de los superalimentos que se han puesto de moda en los últimos años. Puedes encontrarlo en pulpa o polvo. Yo lo utilizo en polvo durante el verano para hacer batidos, helados y granolas. Como su precio es muy elevado, lo compro en pequeñas cantidades a granel como capricho.

				Agar-Agar

				Este es otro de los ingredientes populares en la cocina de China y Japón. Se ha empleado desde la antigüedad para tratar el estreñimiento. Además, esta alga es rica en potasio, calcio y hierro; es una gelatina vegetal estupenda. Puedes usarla para hacer gominolas naturales con frutas para niños.

				Chía

				Estas pequeñas semillas han causado una auténtica revolución. Ricas en proteínas, fibra y ácidos grasos Omega 3, son el ingrediente mágico que une masas vegetales sin gluten a la perfección. El pudding de chía es mi desayuno estrella siempre que viajo.

				Miso

				Este fermento es uno de los tesoros de Japón. Potencia el sistema inmunitario, refuerza la digestión y ayuda a repoblar la flora intestinal. Para obtener todos los beneficios es conveniente comprarlo sin fermentar, de origen ecológico y agregarlo al final de las cocciones para evitar que las altas temperaturas acaben con sus bacterias amigas. Se prepara a partir de soja, cereales o garbanzos. El más claro de todos se llama miso blanco (shiro miso) y se usa principalmente para salsas y aliños; su fermentación es más corta que la de los oscuros.

				Nori

				Rica en vitamina A, es un buen alimento para tratar los problemas de piel y mucosas. Amiga de la belleza, fortalece el pelo, la piel y las uñas. Se puede utilizar en hojas para hacer sushi o en copos para aderezar arroz, ensaladas y cremas de verduras. Tal vez sea una leyenda, pero se dice que ayuda a prevenir las canas.

				Kombu

				Gracias a su alto contenido de ácido glutámico, acelera la cocción de las legumbres haciéndolas más digestivas. Es una buena fuente de minerales que acostumbro a agregar en caldos, sopas y estofados. Su textura es un tanto dura.

				Tapioca

				Esta fécula se obtiene a partir de la raíz de mandioca. Actúa como espesante, se emplea en sopas, papillas para bebés o cremas tipo arroz con leche. La harina expande las masas sin gluten. Es un alimento antiinflamatorio y refrescante que ayuda a aliviar la inflamación de la mucosa intestinal y la acidez de estómago.

				Cúrcuma

				De la misma familia que el jengibre, se emplean tanto la raíz como el rizoma. Utilizada como colorante en la cocina asiática, es uno de los antiinflamatorios naturales más potentes que existen. Con propiedades anticancerígenas, protege hígado y riñones. Estimula el sistema nervioso y hay recientes estudios que la consideran un buen antidepresivo. Increíblemente versátil, funciona tanto en recetas dulces como saladas.

				
					[image: ]
					
						Cortesía de Sara Roro

					

				

				Malva

				Las flores de malva son mi remedio infalible para curar los resfriados. El secreto está en los mucílagos que contienen: al hervir aparecen en forma de gelatina que desinflama el aparato respiratorio. En invierno no faltan en mi despensa.

				Escaramujo

				Junto con la acerola, los frutos de la Rosa canina son los alimentos más ricos en vitamina C que existen. Sus frutos son una joya, ya que esta vitamina es clave para asimilar el hierro, es precursora del colágeno, apoya el sistema inmunitario y es uno de los mejores antioxidantes a nuestro alcance. Tan fácil como incorporarlo a tus tisanas.

				Algarroba

				Es el chocolate mediterráneo, su harina se utiliza igual que el cacao en polvo. De naturaleza astringente, esta legumbre es un alimento reconstituyente que ayuda a combatir el cansancio, trata las diarreas, es beneficiosa para la flora intestinal, el sistema cardiovascular e inmunitario y mejora las capacidades intelectuales. Es un auténtico superalimento de origen autóctono. Cuando se emplea en repostería hay que tener en cuenta que, como absorbe la humedad por su cualidad astringente, es conveniente agregar una pizca más de agua y aceite para que el resultado sea igual de jugoso que con el cacao, que también es astringente pero reseca menos porque es un poco más graso.

				Reishi, maitake, shitake y champiñón del sol

				Los hongos de la inmunidad. En medicina tradicional china su uso con fines terapéuticos se remonta a la antigüedad. En Occidente la primera mención aparece en el tratado de farmacopea Materia médica de Dioscórides en el 65 a. C., en el que se cita un hongo que trata la tuberculosis. Desde hace unos años se ha acuñado el término micoterapia, para definir la terapia con setas medicinales. Con propiedades antitumorales, inmunomoduladoras y antioxidantes, estos hongos deshidratados son sencillos de incorporar a la dieta mediante infusiones y sopas. Aquí los encontrarás en el superramen rescate y en la tisana de reishi y malva.

				Harina de castañas

				Las castañas refuerzan el fuego digestivo y ayudan a entrar en calor durante los meses fríos. Para la medicina tradicional china resultan un buen tónico renal. No deben abusar de ellas las personas con tendencia al estreñimiento, ya que su naturaleza es astringente. Recientemente la harina de castañas se ve en muchas recetas de repostería sin gluten; aunque su consumo ya era habitual en nuestra cultura, había caído en desuso. Para mí ha sido todo un descubrimiento, su sabor y aroma me recuerdan a las avellanas.

				Tempeh

				Esta proteína vegetal se obtiene a través de la fermentación de la soja, garbanzos o cereales. Mi favorito es el de garbanzos. Cuando tengo poco tiempo utilizo los filetes que vienen ya listos. Los fines de semana que apetece tex-mex lo uso para preparar las carnitas de los tacos ¡hey pibil! Es un alimento muy reconstituyente que ayuda a regenerar tras el desgaste físico. Contiene todos los aminoácidos esenciales y se digiere fácilmente. Es muy sabroso, por lo que apenas necesita condimentos.

				Arrurruz

				Es una fécula que se obtiene de la Maranta arundinácea. Sirve como espesante y es el secreto de que las masas sin gluten resulten esponjosas. La tapioca y el arrurruz tienen una función similar.

				Mijo

				Es el cereal de los conquistadores y el único alcalinizante. Tonifica el aparto digestivo, estimula el metabolismo y aporta claridad mental. El pastel de mijo con zanahoria y coliflor fue la primera receta que disfruté de la cocina energética. Su digestión me resultó increíblemente ligera, me sentía con energía y enfocada. Indicado para eliminar la humedad y la retención de líquidos, las personas con sequedad deben limitar su consumo. No contiene gluten.

				Quinoa

				Aunque se utiliza como un cereal, realmente es una semilla que pertenece a la familia de las chenopodias. A las personas que deben evitar los azúcares y carbohidratos se les recomienda tomar quinoa por su bajo índice glucémico. Combinado con otros cereales y legumbres, constituye una proteína de alto valor biológico.

				Trigo sarraceno

				Este cereal con forma de pirámide se consume en países fríos, ya que ayuda a calentar el cuerpo. Además, potencia la energía de los riñones y las funciones sexuales. Su sabor y textura en grano no son muy apetecibles, sin embargo es muy interesante para hacer crepes, el parfait de frutos rojos y granolas.

				Aceite de coco

				Acostumbrados al aceite de oliva, al principio resultó extraño que una grasa saturada pudiera ser beneficiosa para la salud. Sin embargo, este aceite rico en ácido láurico tiene cantidad de propiedades que merecen ser consideradas. En la cocina vegetal se ha hecho muy popular en repostería; ya que aguanta altas temperaturas sin alterar su estructura molecular.

				Psyllium o zaragatona

				El psyllium es la cáscara de la semilla de Plántago ovata. Es una fibra dietética que se utiliza en cocina para ligar las masas sin gluten. Al entrar en contacto con el agua sus mucílagos se expanden ayudando a unificar las harinas. A nivel terapéutico, esta fibra soluble retrasa la absorción de los carbohidratos y las grasas en el intestino. Ayuda a regular los niveles de colesterol y azúcar en las personas con diabetes de tipo II y favorece el tránsito intestinal. Tiene una vida útil larga y se conserva perfectamente durante meses en un lugar fresco y seco.

				
					[image: ]
					
						Cortesía de Carol Renaux

					

				

			

			
				BÁSICOS

				Estas son algunas de las recetas comodín que acostumbro a preparar habitualmente. Con ellas me aseguro tener condimentos y bases para ganar tiempo durante la semana. Dentro de cada capítulo irás descubriendo muchas más —mermeladas, salsas, aliños o mezclas de semillas como el furikake («Festival de umami»)— candidatas a convertirse en básicos de tu cocina.

				
					Dukkah ahumado de anacardos

					El dukkah es una mezcla de especias de origen egipcio, muy popular en Oriente Medio. Tradicionalmente se suele usar sobre pan untado en aceite o con verduras; combina bien con casi todo. Aquí la encontrarás en el buddah bowl con falafels de brócoli («Buddah bowl con falafels de brócoli y mijo pilaf»).

					Cantidad: 1 bote mediano | Tiempo: 10 minutos

					
							100 g de sésamo

							100 g de anacardos crudos

							50 g de semillas de cilantro

							1 cp de comino

							1 cc de pimentón de La Vera

							sal y pimienta

					

					Método

					Comienza tostando ligeramente los anacardos en una sartén. Agrega el pimentón y, con el fuego al mínimo, cocina durante unos segundos sin parar de remover con una espátula. Retira del fuego, agrega el resto de ingredientes y mezcla de nuevo.

					Pásalo todo a una picadora o procesador y tritura durante medio minuto. Deja que se enfríe y consérvalo en un bote de cristal. Aguanta perfecto durante meses.
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