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para darle mar cha al día
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Pról ogo
Carla Za plana

¿Cuán tas ve ces hemos querido en ten der la al i mentación?
Que si calorías aquí, que si pro teí nas allá… Tanta in for ma- 
ción y todo tan con fuso que uno acaba sin en ten der nada y
más per dido que al em pezar a bus car in for ma ción.

En este li bro, Marta Vergés te pro pone «com erte el tarro»
con la al i mentación, pero de otra forma, dis frután dola, sa- 
boreán dola y, so bre todo, vivién dola en cada bo cado. Nos
lo pone fá cil pre sen tán donos re c etas com ple tas en cada uno
de sus tar ros. Re c etas elab o radas con los al i men tos más
puros que nos aporta la Madre Tierra; al i men tos di rec ta- 
mente de la nat u raleza al tarro, lis tos para comer y de jar que
nos nu tran. Al i men tos bien com bi na dos para ag ilizar las di- 
ges tiones y sen tirnos con en ergía du rante todo el día.

Marta nos de s cubre in gre di entes que en rique cen y com ple- 
tan nues tra nu tri ción. En sus prepara ciones uti liza mu chos
su per al i men tos, al i men tos al ta mente den sos en mi cronu tri- 
entes. Y con su cocina col orista no hace más que cau ti var to- 
dos nue stros sen ti dos para no de jar ni un bo cado en el tarro;
es más, para no de jar ni una gota de los mag ní fi cos al iños
que nos pro pone… Ya nos veo a to dos me tiendo la lengua
den tro del tarro, o me tiendo la mano hasta el fondo para
recoger las úl ti mas go tas de salsa y acabar lamién donos la
mano en tera. Tenéis la im a gen, ¿ver dad?
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Yo solo hago una ad ver ten cia, y es real, porque ya he
pasado por ello. ¡Prometo que son ir re sistibles!

E ir re sistible es no con ta gia rse de la ale gría y del es píritu de
Marta. ¿O es que no habéis visto su son risa? Y lo sigu iente
pare cería una declaración de amor a no ser porque so mos
fa milia, so b rina y tía, tía-so b rina… Y qué caray, de jadme que
rec ti fique, esto es una declaración de amor de pies a cabeza
porque el AMOR no tiene forma, color, sexo, edad ni condi- 
ción. Y cuando el AMOR se mez cla con una misma pasión, y
una misma visión de la vida…, aquí hay una ¡bomba ex plo- 
siva!

Marta, de li ciosa Marta… Una MU JER (en mayús cu las), aven- 
tur era, soñadora, cre ativa, que ha en con trado su razón en la
cocina, una cocina viva, op ti mista y con sciente. Una cocina
que es arte cuidado hasta el úl timo de talle y creada desde el
corazón. Otra cosa no os po dré de cir, pero pocos son los
platos y re c etas que no ll e van el in gre di ente prin ci pal, el car- 
iño, el que hace que no nos sien ten bien to das las co mi- 
das… Marta no ter mina ninguna de sus re c etas sin un toque
de car iño. Y es que Marta ha re cu per ado el don de Filom- 
ena, su abuela, una alquimista en la cocina y cu ran dera in- 
nata, y ¿qué abuela no pone ter nura y pa cien cia en sus
pucheros?

Lo que Marta nos pro pone en es tos
tar ros es real mente una al i- 
mentación rev olu cionaria. Se trata
de una al i mentación que se suma a
querer cam biar el chip de la hu- 
manidad. Una al i mentación ecológ- 
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ica y que reivin dica una clara sober- 
anía al i men ta ria. Una al i mentación
sostenible y en ar monía con el
medio am bi ente.

Por muy nat u ral y «re cu perando las raíces» que parezca este
tipo de re c etas, lo que Marta nos pro pone en es tos tar ros es
real mente una al i mentación rev olu cionaria. Se trata de una
al i mentación que se suma a querer cam biar el chip de la hu- 
manidad. Una al i mentación ecológ ica y que reivin dica una
clara sober anía al i men ta ria. Una al i mentación sostenible y en
ar monía con el medio am bi ente. Una al i mentación basada
en veg e tales, li bre de gluten, azú cares re fi na dos e in gre di- 
entes de ori gen an i mal. Una al i mentación car gada de an- 
tiox i dantes, en z i mas ac ti vas y mi cronu tri entes que nos apor- 
tan la nu tri ción real, nos ha cen sen tir bien y nos brin dan
salud. Menos con tar calorías, nive les de vi ta m ina A, B, C…

Es ta mos hablando de una al i mentación más in tu itiva, más
acorde con las necesi dades que nos pide el cuerpo en cada
mo mento. Así que de jaros guiar por la in tu ición, por los sa- 
bores y col ores, ex per i men tad y vivid. Re cu perad los al i men- 
tos bási cos, comed limpio, de jad de «com eros el tarro» para
comer EL TARRO.

Por esta obra y por mu cho más, te fe lic ito, Marta, y te de seo
todo el éx ito del mundo.

Y a ti, lec tor, te acon sejo que te lamas el big ote de spués de
me ter la nariz en el TARRO.
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In tro duc ción

Adoro vi a jar. Desde muy niña, nece sito moverme y de- 
splazarme. Mi madre siem pre me cuenta que em pecé a
cam i nar con ocho meses y que con un año ya saltaba de silla
en silla. Mi carác ter in trépido hizo que de muy pe queña
quedara ab so lu ta mente cau ti vada por el per son aje de Pipi
Långstrump. Li bre, vi a jera, aven tur era, ex tro ver tida…, ¡esa
soy yo!

Antes de en trar en temas de nu tri ción, quiero con tarte por
qué me dedico a di vul gar una al i mentación salud able y
cómo em pezó la es cuela Kale gría de Cocina, Nu tri ción y
Vida junto a mis dos mar avil losas com pañeras de vi aje,
Cristina Ca latayud y Kriska Gual. Di cen que toda piedra en
el camino ll eva un re galo es con dido; pues bien, en mi caso
tropecé con una roca. Con 20 años, caí en un trastorno al i- 
men ta rio que me acom pañó du rante ocho años de mi vida.
En esa época tra ba jaba como mod elo. Mien tras la may oría
de mis ami gas es tu di a ban en la uni ver si dad, yo me ded i- 
caba a vi a jar por el mundo de pasarela en pasarela lid iando
con los ki los, los cen tímet ros y las calorías. En esa etapa
aprendí mu cho de la vida, de las difer entes cul turas, de las
per sonas y de mí misma. Pero llegó un mo mento en que
tenía tanto miedo a los al i men tos por lo que podían lle gar a
en gor darme que em pecé a de sconec tarme de la vida. Por
suerte, una parte de mi cere bro, que era ca paz de en trar en
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razón, de cidió es tu diar di etética y nu tri ción para rec on cil- 
iarse con la co mida. Nece sitaba en ten der la fun ción de cada
al i mento en el or gan ismo más allá de su aporte calórico.
Sabía que solo cono cién do los mejor perdería mi miedo.
Nece sitaba abrir las ven tanas y que en trara la luz, el amor y
el conocimiento.

Lo que de s cubrí fue una pasión y un re speto ab so luto por la
co mida y com prendí el cordón um bil i cal en tre nu tri ción,
salud, vida, raíces, tradi ciones y emo ciones.

Gra cias a este bache, busqué solu ciones com ple men tarias
que me ayu daran a ges tionar las emo ciones… Y así fue
como di con la pro gra mación neu rol ingüís tica, que su puso
un antes y un de spués so bre la lec tura y ex pli cación que me
hacía de la re al i dad. ¿Sabías que, tal como leemos y nos ex- 
pli camos el mundo, así se nos pre senta? Cuando com prendí
esta ver dad em pecé una nueva in ter pretación de los suce- 
sos que aparecían en mi vida. Ahora cuando al guien me
dice Flower Power siem pre con testo: «¡Sí, así es…, y no
sabes el curro que da!». Porque en una so ciedad donde la
lec tura gen er al izada es neg a tiva, der ro tista y sen sa cional ista
lo más rev olu cionario es man tener la ale gría y un men saje
pos i tivo. Es todo un de safío. No solo nos nu t ri mos de co- 
mida…, los pen samien tos son muchísimo más poderosos a
la hora de darnos o ro barnos en ergía. Por eso, es pero que,
cuando leas este li bro, el único tarro que te co mas sea el de
las re c etas que te pro pongo.

Cuando vi ajé a los Es ta dos Unidos para for marme en cocina
raw, o lo que es lo mismo, cocina con al i men tos vivos y
crudos, hice una parada en el camino. Carla Za plana, una luz
en mi vida, me llevó a una mon taña mág ica situ ada en Se- 
dona (Ari zona). Allí, en ese punto donde la en ergía de la
nat u raleza se el ev aba bru tal mente ante mis ojos, de cidí que
era un buen lu gar para sen tarme y med i tar. Sabía que al
volver a casa iba a em pezar ese proyecto rela cionado con
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los al i men tos que ll ev aba en el corazón. De spués de más de
veinte años en el mundo lab o ral tra ba jando solo por dinero,
quería em pren der un proyecto con val ores más nu tri tivos
que úni ca mente los mon e tar ios. Nece sitaba conec tar mi
proyecto con una mis ión de vida. Así que al em pezar a med- 
i tar me pre gunté: «¿Para qué? ¿Para qué voy a hacer esto?
¿Qué puedo apor tar al mundo con este proyecto?». Es per- 
aba una re spuesta de mi in con sciente o del uni verso. La re- 
spuesta me vino en forma de im a gen. En pocos min u tos se
me apare ció la visión de una brisa suave, ale gre y cál ida que
iba recor riendo primero praderas y de spués calles en una
búsqueda frenética de algo que parecía saber muy bien
dónde es taba. Em pecé a seguirla con cu riosi dad. De re- 
pente, se coló por un ed i fi cio hasta lle gar a una cocina
donde había una per sona de pie (no podía dis tin guir si era
hom bre o mu jer); a su lado, en la encimera, había un li bro
de re c etas cer rado. La brisa jugue t ona se metió en el li bro e
in es per ada mente… ¡boom!, se trans formó en una ex plosión
de mari posas, col ores, flo res, es trel las que abrían el li bro y
revolote a ban por las pági nas. Fue en tonces, en medio de
ese fes ti val, cuando apare ció la pal abra ALE GRÍA. Marta, has
venido a este mundo a com par tir tu ale gría. ¡Wow! Para mi
sor presa, en ese mo mento me di cuenta de que la nu tri ción
era un canal o un ve hículo de un propósito mu cho mayor:
trans mi tir ale gría. Ale gría a través de la salud, a través de la
cocina, de los sa bores, de los olores, de las pal abras. Yo,
que perdí un día la ale gría y comencé un camino para re cu- 
per arla, tenía la mis ión de com par tir mi ex pe ri en cia con el
mundo para ofre cerla a quien le pudiera servir. Ya solo qued- 
aba en con trar el nom bre del proyecto que en ca jara como un
guante… Fue gra cias a una per sona muy es pe cial que se
cruzó en mi camino y que, en un di ver tido juego de brain- 
storm ing y ll e vado por su san gre an daluza, de re pente me
dijo «¡Kale gría!… ¡Kale gría, mi niña!», y así fue, ¡wow!, un
nom bre que re fleja a la per fec ción, por un lado, el tipo de
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al i mentación que prac tico (rep re sen tada por la col kale)
junto con la mis ión de trans mi tir ale gría.

Cuando siento la ale gría siem pre me viene el re cuerdo de
mi abuela del pueblo.

ABUELA: Mar tona (así me llam aba mi abuela), te ex pli caré
his to rias de cuando tu padre era pe queño si me ayu das a
desvainar los guisantes.

MARTA: Pues en tonces dame una tonelada —le con testaba
em bria gada por una sin fonía de olores que venían de sus fo- 
gones. Tenía tal cu riosi dad por las vi das de scono ci das de
mis fa mil iares que siem pre hacía cualquier cosa que me
pedía para que me pre mi ara con in for ma ción sec reta. Así es
como aprendí las primeras no ciones bási cas para preparar y
coci nar los al i men tos y cómo se formó un vín culo mágico
en tre la cocina y mi corazón.

ABUELA: ¡Verás!, tu padre, igual que tú, venís de una fa milia
muy conec tada a la tierra… Siem pre hemos tra ba jado en el
campo, él nos ha dado siem pre todo lo que nece si ta mos…
Con él nos hemos al i men tado… La carne, hija, casi ni la
veíamos. Yo nunca fui a la es cuela, todo lo que sé me lo ha
en señado la vida y la nat u raleza.

MARTA: ¡No pares! ¡Sigue, sigue!

En ese mo mento mi boca se abría, mis ojos se en torn a ban y
ese de li cioso aroma del chup-chup de las coc ciones me en- 
traba en vena lleván dome a un autén tico es tado de éx ta sis.
A mí, mi abuela me parecía la mu jer más sabia y autén tica
del mundo. Era toda una in sti tu ción en el pueblo, una ver- 
dadera alquimista de las plan tas. Siem pre teníamos la visita
de al gún ve cino que, con la ex cusa de pre gun tar por un
reme dio nat u ral o por si una seta era co mestible o no,
aprovech aba de paso para pre gun tar por al gún chisme,


