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Cocina vegetariana para todos. Para aprender a comer
sano y adoptar un estilo de vida més respetuoso con el me-
dio ambiente y con el propio cuerpo. Un libro que sirve
tanto para quienes desean alimentarse de forma saludable
y que no necesariamente son vegetarianos, como para los
vegetarianos mas convencidos, pues todas sus recetas es-
tdn desarrolladas pensando en que no contengan ningln
alimento de origen animal, ni siquiera huevo.

Incluye tablas nutricionales en las que se explican las pro-
piedades de cada alimento, porque tomar comida vegeta-
riana no significa estar mal nutrido.
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Para cocinar se debe estar en la mejor disposicién
y sin prisa, leer completamente la receta,
disponer de los ingredientes requeridos, usar la imagina-
cién
y sumar su propia sazén y jjmucho amor!!
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La vida cambia constantemente. Tenemos que superar
etapas y para alcanzar nuevas metas debemos estar prepa-
rados fisica y espiritualmente. Una alimentacion sana vy
equilibrada nos ayudara a progresar en ambos sentidos.

Surgen muchas inquietudes cuando una persona piensa
cambiar sus héabitos alimenticios, como: ;Volverme yo ve-
getariano?, entonces... jqué voy a comer?, ademas de la
preocupacién porque este tipo de alimentacién no vaya a
completar todas las necesidades y requerimientos alimenti-
cios del grupo familiar, como un buen desarrollo de huesos,
dientes y capacidades intelectuales.

Este libro surge de todas estas inquietudes y de la nece-
sidad de los pacientes por buscar una mejoria de su calidad
de vida que en muchos casos, si no en todos, depende o
va asociada con una dieta estrictamente vegetariana.

La naturaleza proporciona una gran variedad de cerea-
les, hortalizas, legumbres y frutas que muchas veces se de-
jan de lado desperdiciando su valor nutritivo y sus delicio-
sos sabores. Estos alimentos, ademads, carecen de sustan-
cias nocivas para nuestro organismo, como pueden ser las
hormonas y los antibidticos.

La cocina vegetariana, como cualquier otra, necesita de
ingenio y audacia para su elaboracién, pues muchas de sus
recetas pueden variar con pocos ingredientes, multiplican-
dolas y mejorandolas.

Complacer todos los gustos es un gran compromiso,
por eso vamos a utilizar la gama de productos que nos
ofrece la tierra, llenos de bendiciones y gracia divina.

Agradezco especialmente a mis maestros por ensefar-
me y llevarme de sus manos por el camino de la alimenta-
cién vegetariana y su importancia en la salud. A mi amiga
Emilce por su dedicacién y por impulsar este proyecto; a mi
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familia, a mis padres y a todos los pacientes quienes, apor-
tando inquietudes y bellos comentarios, me animaron a
crecer como persona y confidente. A mi esposo por todo el
amor, ensefianzas y paciencia. A mis hijos, que participaron
principalmente en la elaboracién de galletas y postres. A mi
pequeno César por compartir su tiempo con este nuevo
trabajo.

A todos los que participaron con ideas y trabajo, mu-
chas gracias.

SANDRA FIGUEROA DE CASTRO
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Cuando un suefio se convierte en realidad, damos gra-
cias a los motores que nos permiten concluir un objetivo.

Al Maestro, que me dio los medios para empezar y con-
cluir este proyecto. A Raul, que siempre y desde cualquier
lugar ha sido fuerza e impulso. A Sandra, por depositar su
confianza en mi y poder materializar este suefio. Al doctor
Hugo Castro, que por su profesionalismo, guia y supervi-
sion como médico en mi dieta vegetariana me llevé a recu-
perar mi salud y a despertar la inquietud para el inicio de
este camino de la forma como él lo resefia en el prélogo,
por lo cual también le doy las gracias. A mis alumnas, que
me ensefiaron y me llevaron a investigar y experimentar ca-
da vez més. A mi familia, que ha sido receptora y apoyo en
este proceso de sensaciones y sabores que hoy es este li-
bro. A Emilce, incansable en su trabajo y organizacién. A
las demas personas que nos han dado su apoyo. A la Edito-
rial por su invaluable apoyo y promocién del vegetarianis-
mo.

CONSUELO BEDOYA DE ACUNA



PROLOGO

—~Papa jpor qué mi primo Luisito come carne y yo no
debo comerla?

—Porque, sencillamente, eres diferente; hemos querido
ensefiarte a romper la cadena de habitos alimentarios ad-
quiridos por generaciones.

—Entonces ;mis abuelitos y sus papas se alimentaban
mal o estaban equivocados con lo que comian?

—No, se alimentaban bien; en esos tiempos era diferen-
te, la forma de cultivar estaba méas en consonancia con la
naturaleza, se daba tiempo a la tierra para reponerse entre
una cosecha y la siguiente, se usaban semillas muy limpias
y no manipuladas genéticamente. Habia menos contamina-
cién con plaguicidas y fertilizantes y el agua era confiable;
aun los animales recibian otro tipo de alimentacién y cuida-
dos.

—¢En qué es ahora diferente la comida?

—La tierra estd cansada y contaminada, y ha perdido los
nutrientes mas importantes; ahora se debe «fertilizar» con
sustancias quimicas, ademas, las plagas de los cultivos se
hacen cada vez mas resistentes y se debe fumigar con ma-
yor frecuencia, lo que aumenta la contaminacién de los ali-
mentos, la tierra y el agua.

—Entonces jtodos los alimentos estdn contaminados?
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—No todos, pero la mayoria si, muchas veces es dificil
medir los niveles de los productos quimicos contaminantes.
Afortunadamente, ahora tenemos cultivos bioldgicos con
bajos niveles de contaminacién, que nos ayudan a consumir
alimentos en su forma mas natural y con menos probabili-
dad de producir toxinas en nuestro organismo.

—¢Y qué son toxinas?

—Hijo, como su nombre lo indica, son sustancias que
producen dafio en el organismo, pero, como entraron co-
mo parte de los alimentos, el sistema de defensa no las re-
conoce como extrafias, y como no son de utilidad, el siste-
ma se debe encargar de excretarlos o sacarlos y para eso
cuenta con el sistema digestivo, los rifiones, la piel, las mu-
cosas, las lagrimas y el sudor. Si el sistema no los puede ex-
peler, no se puede deshacer de ellos, entonces se pasean
por todos los érganos y los tejidos hasta que se depositan
en algun sitio, produciendo dafos o alteraciones funciona-
les que pueden ocasionar enfermedades o complicar las ya
existentes.

—Y puede uno sacar esas toxinas del cuerpo?

—Si. Hay tratamientos especiales, pero més importante
que eso es no ingerir mas toxinas, no volver a intoxicar al
organismo consumiendo alimentos con altos niveles de
contaminantes y en su forma menos natural.

—Eso en cuanto a los productos de la tierra; pero ;por
gué no puedo comer carnes como mi primo Luisito?

—Hay muchas razones; la primera es que no debes ser
parte del mundo de la violencia, pues unos matan para que
otros coman, y los animales sienten como los humanos.
También sienten miedo, dolor y sufrimiento al morir, cual-
quiera que sea la forma de producirles la muerte; ellos se-
gregan sustancias bioquimicas tratando de defenderse o
de impedir la muerte, sustancias que, al ser ingeridas con
las carnes, introducen memorias con los caracteres por los
que fueron producidas y quedan «escritas» en el organis-
mo. Cuando esa vibracién se activa aparecen cambios de
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conducta con miedos y temores relacionados con la muer-
te. También se ingieren otros caracteres de tipo genético
relacionados con la susceptibilidad o la tendencia a deter-
minadas enfermedades con las que, al hacer empatia, au-
menta la posibilidad de desarrollarlas. Igualmente, se asimi-
la el aspecto degenerativo al que tiende en forma natural el
animal, y ese caracter acompafa la alteracién celular de
muchas enfermedades, lo que las hace dificiles de controlar
y, mas aun, de curar. Un organismo con muchas toxinas tra-
ta de defenderse y cuando se colman los niveles permitidos
se produce una excreciéon exacerbada que puede recono-
cerse como un estado gripal, diferentes enfermedades de
la piel, etc.

—Y mis tios, los papés de Luisito, ;no saben esas cosas?

—Esta parte es muy dificil de explicar. La forma de ali-
mentarse se hereda culturalmente y, de acuerdo con los
productos de la regién, las carnes siempre han sido una
preocupacion, pues existe la idea de que son los Unicos ali-
mentos que aportan proteinas y por esto se cree errénea-
mente que no se puede vivir sin consumirlas. Estos aspec-
tos no son conocidos a fondo y, mucho menos, tenidos en
cuenta por la mayoria de las personas, que no se detienen
a pensar en ellos porque tienen la conviccién de que su for-
ma de alimentacién, mantenida por generaciones, es la co-
rrecta, sin dudas y sin reparos. Ademas, estéa la sensibilidad
al gusto, el placer de los sabores de las carnes y sus deriva-
dos, por lo que el ser humano siempre ha tratado de justifi-
car su alimentacion sosteniendo que sin estos aportes se
puede entrar facilmente en carencias que llevarian a enfer-
medades, lo que, razonablemente, entiendes ahora que es
muy discutible.

—Gracias papa, ahora tengo claro que es mejor ser ve-
getariano; entonces ;cémo debo hacer para comer bien,
comer cosas sabrosas y, ademas, nutrirme de forma éptima
y tener buena salud?
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—Es muy facil: en primer lugar, debes saber y estar con-
vencido de que fundamentalmente la alimentacion vegeta-
riana variada aporta todos los nutrientes necesarios para la
vida con buena salud. No se trata de hacer que las prepara-
ciones vegetales sean iguales fisicamente a las carnes y sus
derivados, sino que deben estar bien elaboradas, y tener
una atractiva presentacion a la vista, el olfato y el gusto. La
persona que prepara los alimentos debe hacerlo sin distrac-
ciones, con la atencién y el pensamiento amoroso, para
que se carguen con la vibracién del gran remedio universal
que es el amor. Hijo, ésta es otra perspectiva, otra forma de
ver y entender que la alimentacion vegetariana es la gran
alternativa para la salud. Me da mucha alegria que ahora
entiendas la experiencia que tienes diariamente con tu ali-
mentacién, que tengas buena salud es la mejor herencia
que te puedo dejar.

Este libro es el resultado del amoroso interés y la preo-
cupacién permanente de las personas que se dedicaron a
entregar sus experiencias con las mejores y mas deliciosas
alternativas en el manejo y preparacién de los productos
vegetales; es una fuente de informacién muy valiosa para
preparar con alegria y entusiasmo la mejor forma de procu-
rarse una muy buena salud. jBuen apetito!

DR. HUGO CASTRO MEDINA



IMPORTANCIA
DEL ALIMENTO

La vida se fundamenta en el alimento. Este es el punto
vulnerable y estratégico de la humanidad porque el simple
acto de controlar nuestra dieta nos proporciona la discipli-
na necesaria para examinar muchos otros aspectos de
nuestro comportamiento. El ser humano es lo que come y
el alimento que consume hace aportes a la conciencia, a la
felicidad, al sacrificio y a la salvacién espiritual.

La disponibilidad de los alimentos, sus caracteristicas
naturales, su modo de preparacién, la combinacién, la
cantidad, el clima, la persona que come, asi como la hora
de consumirlos, son factores que deben ser tenidos en
cuenta siempre, porque la ingestién de una comida sana
asegura el equilibrio que el cuerpo requiere para obtener la
energia necesaria que le permite realizar en forma armonica
sus funciones.

El ser humano debe utilizar su instinto y sus cinco senti-
dos en la bdsqueda, elecciéon y consumo de los alimentos.
Sentir reverencia y amor por la comida porque ésta pronto
formara parte de él mismo y de sus tejidos.

Como no hay un alimento que sea adecuado para todos
los seres humanos al mismo tiempo y en todas partes, se
deben seleccionar siempre a conciencia los sabores y otras
caracteristicas que ayuden a equilibrar su energia.
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La eleccién de la comida estd determinada principal-
mente por su sabor. Se habla de seis sabores diferentes se-
gun las papilas gustativas, que se encuentran en la lengua:
acido, dulce, salado, amargo, astringente y picante, pero,
una vez digeridos y asimilados, las manifestaciones finales
de los sabores son tres: &cido, dulce y picante. El equilibrio
de los sabores es indispensable para el suministro de todos
los elementos a un nivel 6ptimo; el exceso de cualquier sa-
bor cambia la proporcién, y el abuso constante puede alte-
rar el equilibrio corporal. Las hierbas, especias y condimen-
tos ayudan a complementar o a realzar los sabores que fal-
tan en los ingredientes.

La persona que prepara los alimentos debe tener bue-
nos pensamientos, buen estado animico y paz interna. De-
be evitar angustia, ira y tristeza, que son aspectos negati-
vos, porque estos sentimientos se reflejan en las prepara-
ciones.

Sélo se puede comer sin peligro la cantidad de alimen-
tos que sea posible digerir pronto, sin dafio para la salud;
tomar mas o menos de esa cantidad es convocar la enfer-
medad. En cualquier comida, se ha de llenar un tercio del
estbmago con alimentos sélidos y un tercio con liquidos,
dejando un tercio vacio para permitir el libre movimiento
de la energia. Un ayuno de vez en cuando ayuda a contro-
lar las adicciones a los alimentos, purifica el cuerpo, brinda
un descanso a los érganos digestivos, hace volver a la nor-
malidad y realza el sentido del gusto, y favorece una actitud
mas respetuosa frente al acto de comer.

Algunos alimentos ejercen diferentes efectos sobre el
cuerpo segun el clima. Generalmente, lo mejor es consumir
aquellos que por sus caracteristicas se opongan al climay a
la estacién en que se vive.

A su vez, los cambios climéticos tienen influencia sobre
el cuerpo y la salud. Aunque en el trépico no hay estacio-
nes marcadas y, en general, el clima en el mundo ya no tie-
ne patrones tan rigidos, la siguiente es una sugerencia:

11



Cocina Sandra Figueroa de Castro & Consuelo Bedoya de
vegetariana Acuha

Diciembre-enero:

Frio agradable. Es recomendable comer lacteos, trigo y
sus derivados y semillas, en especial nueces. No consumir
agua fria.

Febrero-marzo:
Tendencia del frio al calor. Dieta similar a la anterior.

Abril-mayo:
Sol agradable. Comidas livianas y zumos refrescantes.

Junio-julio:

Abundante sol. Tomar gran cantidad de zumos natura-
les, comidas livianas, sopas con hortalizas frescas, conso-
més y verduras blandas.

Agosto-septiembre:

Cambio de la temporada de calor a la de lluvias. El sis-
tema digestivo se altera debido al cambio de la temperatu-
ra ambiental. Es conveniente condimentar los platos con
especias que estimulen las gldndulas digestivas y consumir
menos agua, a medida que disminuye el calor y aumenta la
humedad.

Octubre-noviembre:
Clima similar al anterior. Continuar con las mismas pre-
cauciones.

Durante las comidas se puede consumir agua segun las
necesidades; si se comen platos secos es preferible tomar
agua antes de las comidas.
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CEREALES

Los cereales pertenecen a la familia de las graminéceas,
se encuentran desde la antigliedad en todas las culturas.
En Europa la base alimenticia se apoya en el trigo, la ceba-
da, el centeno y la avena. En India, China y Japdn, el arroz.
En Africa subsahariana, el mijo y la cebada, y en América, el
maiz. Los cereales son fuente de energia, ya que estan
constituidos por una alta concentraciéon de carbohidratos,
proteinas, sales minerales, vitaminas y grasas; sus granos
conservan durante mucho tiempo el contenido nutricional.
Presentan un sabor suave y neutro, son faciles de combinar
con las legumbres y sirven de base para innumerables pla-
tos.

Deben conservarse en recipientes de vidrio oscuro, muy
bien tapados, en lugares frescos, secos y protegidos del
sol, pues la humedad les quita sabor y calidad.
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AMARANTO

El amaranto fue el principal alimento de los aztecas, es
cultivado en las zonas altas y frias. Sus cualidades nutricio-
nales sobrepasan a los del trigo, el arroz y el maiz, pues
contiene hierro, mucho calcio y mas aminoéacidos esencia-
les que cualquier otro cereal, especialmente la lisina, im-
portante en la alimentacion humana. Contiene también de
5 a 8 por ciento de grasas saludables, en especial de es-
cualeno, tipo de grasa que hasta ahora se obtenia especial-
mente de tiburones y ballenas.

Es una gran alternativa para los que han desarrollado
alergias o intolerancia al trigo (gluten).

Aunque es de facil coccion, debe ser dejado en remojo.
Su textura es crocante y agradable, y su sabor neutro. Ideal
para usar como cereal de desayuno, para rociar sobre algu-
nas preparaciones (ensaladas y reposteria). Se puede mez-
clar con otros cereales, para espesar sopas y como palomi-
tas miniatura.

Por su similitud con la quinoa, el cuscus y el trigo parti-
do puede reemplazarlos o ser afadido en sus preparacio-
nes.

AMARANTO BASICO

1/2 taza de agua ® 1/2 taza de amaranto ® sal al gusto
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