Cocina Natural para Mantener y Recuperar la Salud

" Cocinar es el arte que nutre, transforma ycura al ser humano™ . -

Maria Elena Miura.

No resulta dificil entender por que tantas personas se
sienten atraidas por una dieta vegetariana. Algunas por
razones religiosas o morales, pero muchas otras tienen en
cuenta su Propio Provecho’

La dieta vegetariana es basicamente sana: incluge grancles
cantidades de frutas, hortalizas y fibra, y relativamente
pocas grasas, en especial grasas saturadas. Varios estudios
han demostrado que los vegetarianos viven mas, tienen una
Presic’)n arterial mas baja y niveles inferiores de colesterol y

SU]CFCF] menos emcermeclacles .

Guia de Cereales

Arroz

- Rico en carbohidratos y aPorte Proteico‘
- Pobre en grasas.
- No contiene gluten (tolerado por celiacos)

- Contenido vitaminico centrado en las vitaminas del grupo B.



- El arroz integral es mucho mas rico en fibra y minerales como e

magnesio, el calcio o el fosforo.
~Ti|:>os de Arroz:

-Basmati: Procede de la India, es aromatico y quecla estupenclo en
ensaladas.

- Bl Arroz sa/va[c (zizaina o grano de agua) en realidad no es un

arroz sino la semilla de una Planta acuatica silvestre de terrenos
pantanosos. Su sabor caracteristico recuerda a las avellanas ysu
textura es crLﬂ'iente‘ Es muy rico en fibra y Proteinas‘

Hag que tener en cuenta que absorbe hasta cuatro veces su
volumen de agua por lo que cunde mucho. Conviene clfjarlo en
remojo toda la noche para que la coccion no se "eternice”. Combina
muy bien con el arroz basmati en ensalaclasjunto afrutos secos,
tomate fresco y hierbas aromaticas, alifiadas con aceite de soja y

vinagre balsamico.

Avena

- Eselcereal con mayor contenido Proteico (l+g/ 100 g)

- Contiene también magnesio (150 mg/ 100 g)) calcio, fosforo y
hierro, vitaminas del grupo By algo de vitamina E.

- Es rica en acidos insaturados.

- Sufibra soluble agucla a disminuir los niveles de colesterol en
sangre.

- Es muy nutritiva y de facil cligestién‘

- Sus hidratos de carbono se absorben lentamente por lo que sacia

9 €S energética clurante I‘lOl"aS ClCSPUéS dC consumirla‘



Maiz

- No contiene gluten por lo que es basico en la alimentacion de las
personas celiacas.

- Esunodelos Primeros cereales que Pueclen consumir los nifios.

- Los granos suelen utilizarse para preparar Palomitas‘ Hacerlas en
casa, con un Poquito de aceite de oliva y asi seran al 100% sanas y
nutritivas.

- La harina espesa sopas, salsas, se usa en rebozados Y, combinada
conlade trigo, se emplea en la elaboracion de reposteria. Con la

sémola se prepara la exquisita Polenta‘
M U o

-~ Esricoen Proteinas y minerales (fosforo, hierro, magnesio y
calcio) También contiene silicio, mineral basico para la Pielj el
cabello, las unas y los dientes.

- Se comercializa Pelado) se cuece durante unos 20 minutos y queda
delicioso con vercluras) incluso como sustituto del arroz (fuve /3
oloorfunidad de Ioro[)ar una ’Pac//a " de mjo Y estd buenisimo)

- No contiene gluten Por |o que es aPto Para celiacos‘

Quinoa

-Crece a muchos metros de altitud, en el altiplano andino de América
del sur, su cultivo es totalmente organico y para los incligenas es el
alimento base.

- Esta considerada un “suPer cereal” por su elevado contenido

Proteico) similar al de la carne pero sin las conocidas clesventajas de



ésta, ysu alto valor calorico.

- No contiene gluten‘

- Es una excelente fuente de hiero.

- Puede cocinarse de forma similar al arroz calculando 2 medidas de
agua por una de quinoa. Lo ijOF es combinarla con verduras o en
sopas, croquetas Pasteles‘ También Podéis encontrar quinoa

hinchada para el clesaguno) de sabor tostado Y Pequeﬁo tamano.
Trigo

- El cereal basico en la dieta occidental.

- Rico en salvado y fibra insoluble beneficiosa para el transito
intestinal.

- El germen de trigo es el embrion de la semilla yuna fuente enorme
de vitamina E. Tambié¢n es la Parte del cereal mas rica en Proteinas)
acidos grasos esenciales (incluiclos los omegaé)) vitaminas del
grupo B, minerales (Fésforo, magnesio, hierro) y enzimas.

- La sémola es mas facil de cligerir por lo que suele utilizarse en las
Primeras sopas infantiles..

- Las harinas de trigo son la base de la Panaderia Yy bolleria.

- El cous-cous, tiPico del norte de Africa, se comercializa tanto
refinado como integral y ecolégico‘ Es de facil Preparacién) se clfja
unos minutos en remojo con agua hirviendo, se cuela, se airean los
granos y se combina con verduras, Iegumbres) incluso con frutas y

melazas Para Preparar CJUICCS‘

Recetas

Pan Rico y Salado

o

Harina integral ] kg



Levadura instantanea 40 rs.
Una cucharada de miel

Una cucharada de sal marina
Una cucharada de salsa de soja
Dos cucharadas de aceite

Tres tazas de agua tibia

Mezclar la harina con la levadura, la sal, aceite, aguay miel.

Amasar (Iﬁasta Percler los sentidos) 20 min y clfa'ar descansar en
|ugar calentito 30 min. Una vez levada, amasar de nuevo 15 min,
moldear a gusto? panes. ijar reposar 30 min mas, Pintar con soja
ycocinaren horno moderado 0 hora mas o menos hasta que quede
doradito. Para evitar que endurezca la corteza, Pincelar con aceite y

cubrir con Papel manteca humedecido.

Guiso de zaPa”itos

Tres zuchini
Nueve tomates
Una cucharada de orégano

Una cucharada de miso
Cortar los zuchinig los tomates chiquitos, agregar el orégano, el miso y

l"CVOIVCI".

Cocinar a Fucgo lento 20 min. Servir con una corona de arroz intcgral.

Paltas Rellenas

Un pan de tofu

Cuatro Paltas

Una cucharadita dejengibrc
Una cucharada de salsa de soja
Una cucharadita de curcuma

Una cucharadita ClC CUI’TH



Dos cucharadas de aceite
Para clccorar, tomates chcrrg 2 por Pcrsona) Yy Pcrcjil.

Cocinar el tofu en Pcclacitos en una sarten con salsa de soja Yy todos los
condimentos 20 min. Sacar, clcjar enfriar Yy procesar con el aceite.

Cortar 2 Paltas, sacar el corazon Yy rellenar con tofu en Pasta.

El Miso
:Qué es el Miso?

La Palabra miso signi{:ica fuente del sabor". Mi es "sabor" o
"condimento’ y So fuente”. Es una especie de pasta a Partir de soja
fermentada con sal marina y oPcionalmente con otros cereales.

Su origen es chino extendiéndose al Japén enel siglo VIIL A Partir de
los afios 70 emPieza a ser conocido en Occidente sobre todo

gracias ala dieta Macrobidtica.

ProPicdadcs del Miso

Gracias a sus enzimas y fermentos favorece ¢l equilibrio de la flora
intestinal (bacterias Prebiéticas) siendo por ello aconscjable tanto
en caso de diarreas como en estrefiimiento. Ideal cuando hag mala
cligestién (acidez de estomago, gases, eructos, etc.) ya que el miso

contiene enzimas vivos.

Para las enfermedades cardiovasculares yaque contiene acido
linoléico y lecitina de soja que disuelven el colesterol en la sangre y

evitan el endurecimiento de los vasos sanguineos‘



Gracias a sus lsoflavonas, que favorecen el equilibrio hormonal de la
mLﬂ'er) es muy adecuado en la Menopausia aguclénclonos a combatir
los sintomas mas habituales como sofocaciones y Pérclicla de calcio
(Osteoporosis)‘ De hecho las mLﬂ'eres asiaticas que consumen soja
en sus diferentes Presentaciones apenas tienen sintomas durante la

Menopausia‘

Poder antioxidante yaque favorece la eliminacion de radicales
libres. Es especialmente beneficioso para las personas sometidas a
radiaciones (sus beneficios se notaron en los Pacientes que
sufrieron las radiaciones nucleares en Hiroshima y Nagasaki)‘
También los fumadores deberian tomarlo. Es un buen alcalinizante
ya que nos aporta muchos mineralesg favorece la eliminacion de la
acidez del organismo causada por alimentos acidificantes como ¢l
azlicar blanco) los alimentos refinados y las grasas animales. Si
unimos ese Poder alcalinizantejunto asus gldciclos y minerales de
facil absorcion es Iégico que muchas personas sientan un mejor nivel

de energia‘

La Piel siempre agraclece su efecto antioxidante y clePurativo‘

Su consumo no es adecuado en personas con Iﬁipertensién arterial o
que necesiten evitar el consumo de sal debido a su elevado
contenido de sodio (sobre todo en el Hatcho Miso que es mas
salado).

Informacioén nutricional del Miso

Contiene mucha Proteina y vitamina B 12. Hag que admitir que esta

vitamina es muy {:régil en los alimentos fermentados y asi Misos de



Pobre calidad o en malas condiciones de transporte o

almacenamiento Pueclen tener poca cantidad de Bi2. El.

Miso no Pas‘ceurizado SUCIC tener magor numero dC enzimas 9

Fermentos‘

Es rico en aminoacidos esenciales y minerales como el Magnesio,

Calcio y Hierro.

También contiene vitaminas del grupo AB By acido folico.

Almendras:

A pesar de su alto contenido en grasas (13 gms de cada 28 gms) son
excelentes para el corazon. Un imPortante estudio demostrd que
aque”os que comian almendras, manies Yy nueces al menos 6 dias por
semana tenian una esperanza de vida superior aladela Poblacién
general yuna Propensién signi{:icativamente inferior a ataques
cardiacos. Las almendras son ricas en acidos grasos
monoinsaturados, que reducen el colesterol, y Poclrian protegernos
de las enfermedades cardiacas. También tienen un alto contenido
de vitamina E, otro "Protector del corazon.

La ventaja de las almendras sobre otros frutos secos es que también
son una excelente fuente de calcio paraun alimento que nos de

origen lacteo.



