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Introducción

Cuando me propuse volver a escribir otro libro de cocina, mi ob-
jetivo más claro fue: «Este no va a ser solo un libro de cocina, ¡va 
a ser algo más!».

Un acto diario en nuestras vidas es sentarnos frente a una 
mesa y comer, por tanto, si es algo que hacemos cada día de 
nuestra existencia, ¡quizá vale la pena hacerlo de la mejor ma-
nera posible!

En esta publicación no solo he tenido cuidado en la creación 
de las recetas, con ingredientes lo más alcalinos posibles, tam-
bién he querido que mantuvieran mi línea personal de cocinar 
con placer, con ingredientes llenos de triptófanos y especias te-
rapéuticas, al igual que en mi anterior libro, Las 69 recetas más 
afrodisíacas de la cocina vegetariana. 

Además he querido darle la máxima importancia a un fac-
tor clave en mi manera de entender la cocina: el placer del sabor 
tiene que danzar al unísono con la salud y con la consciencia de 
que cada ingrediente que utilicemos será un nutriente que nues-
tro cuerpo tendrá que gestionar cómo asimilarlo. Somos lo que 
comemos, ¡tantas veces dicho y escuchado! 

Hagamos de nuestros ingredientes nuestras medicinas de 
gourmet en la mesa diaria.

Este libro está creado con la intención de acompañar a cocinar 
a personas con dolencias de todo tipo: desde cáncer, fi bromialgia, 
desajustes en azúcar y colesterol, obesidad... Y no solo a personas 
que ya sufren en sus vidas una enfermedad. Siempre es mejor pre-
venir y llevar unos hábitos de vida saludables que esperar a sentir 
la enfermedad.

Espero que este libro sea una guía para aquellos que desean 
iniciar una dieta vegetariana y todavía no saben cómo llevarla a 
cabo, para planifi car unos menús sanos y equilibrados. Por ello 
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he creado unas secciones donde podéis encontrar, de una manera 
sencilla y asequible, cómo confeccionar menús diarios y festivos 
con salud, placer y creatividad al alcance de todos.

Aquí va, pues, el primer consejo:
Disfrutad de cada bocanada de perfume a especias, de cada 

movimiento con vuestras cucharas de palo, de cada corte suave, 
circular y preciso; de todos los hermosos colores de los alimen-
tos mientras los estáis cocinando, del sonido de vuestras ollas 
borbotando...

Disfrutad con los cinco sentidos, estad presentes en cada acto.
Disfrutad, disfrutad, disfrutad, y el resultado fi nal será un plato 

delicioso, para honrar vuestro cuerpo, «el vestido de vuestra Alma». 
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Reflexión inicial sobre la 
Sabiduría de la Naturaleza

Desde siempre, la Naturaleza ha sido nuestra protectora y, como 
una madre cuida a sus hijos, nos ha nutrido y sanado con sus fru-
tos, especias, hierbas y alimentos medicina, para mantener un óp-
timo estado de salud. Incluso ha calculado el tiempo de crecimien-
to, fl oración y cosecha para que tengamos en cada estación del año 
los alimentos adecuados para alimentarnos correctamente. 

Así pues, en verano, nos regala frutos con un gran porcentaje 
de agua para hidratar y refrescarnos, y en otoño e invierno nos 
ofrece los frutos secos, energía solar concentrada para darnos ca-
lor y energía. Es más, si observamos las nueces, un fruto seco gra-
so muy calorífi co, si son ecológicas se estropean cuando empieza 
a hacer calor, señal que la Naturaleza no quiere que consumamos 
este alimento en verano.

En otoño los cereales estarán recién cosechados, al lado de la 
calabaza, llena de energía, y el boniato, de sabor dulce, para cubrir 
las necesidades energéticas de esta estación del año. 

En zonas donde el calor siempre es presente encontraremos 
frutas tropicales superrefrescantes. ¡Así es de sabia la Naturaleza! 
Si simplemente observáramos cuáles son los alimentos que nos 
ofrece en cada estación y valoráramos la proporción e ingesta de 
ellos, ya estaríamos aprendiendo a comer en armonía con nues-
tras necesidades reales.

Si además consumimos alimentos ecológicos y de proximi-
dad, nos aseguraremos de que son alimentos completos, con 
unos niveles de vitaminas y minerales mucho más elevados 
que los que podemos encontrar en un supermercado, donde las 
verduras y frutas proceden de macrocultivos en los que la tie-
rra ya no aporta la misma cantidad de minerales debido a su 
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desmesurada y desequilibrada explotación. Una tienda donde a 
lo largo de las cuatro estaciones del año encontremos los mis-
mos productos nos indicará que no son productos de proximi-
dad, y pondremos en duda su calidad.



Ensaladas 
hidratantes 

¡Las más frescas y alcalinas, 
para dar un toque 

de energía a tu vida!



52              ENSALADAS HIDRATANTES



ENSALADAS HIDRATANTES              53

Timbal de aguacates  
tricolor con salsa de miso

INGREDIENTES

2 aguacates

2 cucharadas soperas de maíz en grano

Unos taquitos de 1 remolacha hervida

Unas hojas de achicoria picadas muy fi nas

1 cucharada sopera de olivada negra

1 pimiento del piquillo cortado a pedacitos

1 tomate bien rojo cortado a pedacitos

Para la salsa

1 cucharada sopera de miso de arroz

1 cucharada sopera de vinagre de arroz 

(en su defecto de Módena)

1 cucharada sopera de mostaza de Dijon en grano

1 cucharada sopera de alga dulse 

o mezcla de algas para ensalada

El zumo de ½ naranja

1 cucharada sopera de orégano en hojas

100 ml de aceite de oliva extra virgen

Preparación

En primer lugar partiremos los aguacates por la mitad para poder 
retirar su pulpa. Una vez vaciados cortaremos los cremosos agua-
cates a taquitos pequeños, que volcaremos en un cuenco.

Añadiremos el resto de ingredientes: el maíz, la remolacha, la 
achicoria, la olivada negra, el pimiento del piquillo y el tomate, ya 
cortados a pedacitos, y mezclaremos bien. 

4 raciones   

20 min
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A continuación prepararemos la salsa de la siguiente manera: en 
un cuenco para salsas volcaremos el miso y lo mezclaremos con el 
vinagre, la mostaza y las algas, que previamente habremos hidra-
tado con el zumo de naranja. Acabaremos la salsa con el orégano 
y el aceite.

Una vez hecha la salsa la mezclaremos con el preparado anterior 
y nos dispondremos a emplatar con la ayuda de un aro, formando 
un timbal de aguacate deliciosamente regado con la salsa de miso 
y regalos del mar.

NOTA DE LA AUTORA

El aguacate es un ingrediente que nos aporta grasa no saturada, que 
nos ayudará a regular el colesterol. Contiene un rico abanico de mine-
rales y vitaminas, especialmente la C. Tiene un aporte proteico de fácil 
asimilación y combinado con la remolacha y las algas se convertirá en 
un plato excelente para personas con problemas de anemia ferropéni-
ca, cansancio e inapetencia.

Sabrosa y nutritiva, esta ensalada, acompañada de una rebanada de 
pan de espelta o kamut, puede ser un plato único.


