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Co ci na ve ge ta ria na pa ra to dos. Pa ra apren der a co mer
sano y adop tar un es ti lo de vi da más res pe tuo so con el me- 
dio am bien te y con el pro pio cuer po. Un li bro que sir ve
tan to pa ra quie nes de sean ali men tar se de for ma salu da ble
y que no ne ce sa ria men te son ve ge ta ria nos, co mo pa ra los
ve ge ta ria nos más con ven ci dos, pues to das sus re ce tas es- 
tán de sa rro lla das pen san do en que no con ten gan nin gún
ali men to de ori gen ani mal, ni si quie ra hue vo.

In clu ye ta blas nu tri cio na les en las que se ex pli can las pro- 
pie da des de ca da ali men to, por que to mar co mi da ve ge ta- 
ria na no sig ni fi ca es tar mal nu tri do.
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Pa ra co ci nar se de be es tar en la me jor dis po si ción
y sin pri sa, leer com ple ta men te la re ce ta,

dis po ner de los in gre dien tes re que ri dos, usar la ima gi na- 
ción

y su mar su pro pia sa zón y ¡¡mu cho amor!!
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La vi da cam bia cons tante men te. Te ne mos que su pe rar
eta pas y pa ra al can zar nue vas me tas de be mos es tar pre pa- 
ra dos fí si ca y es pi ri tual men te. Una ali men ta ción sa na y
equi li bra da nos ayu da rá a pro gre sar en am bos sen ti dos.

Sur gen mu chas in quie tu des cuan do una per so na pien sa
cam biar sus há bi tos ali men ti cios, co mo: ¿Vol ver me yo ve- 
ge ta riano?, en ton ces… ¿qué voy a co mer?, ade más de la
preo cu pa ción por que es te ti po de ali men ta ción no va ya a
com ple tar to das las ne ce si da des y re que ri mien tos ali men ti- 
cios del gru po fa mi liar, co mo un buen de sa rro llo de hue sos,
dien tes y ca pa ci da des in te lec tua les.

Es te li bro sur ge de to das es tas in quie tu des y de la ne ce- 
si dad de los pa cien tes por bus car una me jo ría de su ca li dad
de vi da que en mu chos ca sos, si no en to dos, de pen de o
va aso cia da con una die ta es tric ta men te ve ge ta ria na.

La na tu ra le za pro por cio na una gran va rie dad de ce rea- 
les, hor ta li zas, le gum bres y fru tas que mu chas ve ces se de- 
jan de la do des per di cian do su va lor nu tri ti vo y sus de li cio- 
sos sa bo res. Es tos ali men tos, ade más, ca re cen de sus tan- 
cias no ci vas pa ra nues tro or ga nis mo, co mo pue den ser las
hor mo nas y los anti bió ti cos.

La co ci na ve ge ta ria na, co mo cual quier otra, ne ce si ta de
in ge nio y au da cia pa ra su ela bo ra ción, pues mu chas de sus
re ce tas pue den va riar con po cos in gre dien tes, mul ti pli cán- 
do las y me jo rán do las.

Com pla cer to dos los gus tos es un gran com pro mi so,
por eso va mos a uti li zar la ga ma de pro duc tos que nos
ofre ce la tie rra, lle nos de ben di cio nes y gra cia di vi na.

Agra dez co es pe cial men te a mis ma es tros por en se ñar- 
me y lle var me de sus ma nos por el ca mino de la ali men ta- 
ción ve ge ta ria na y su im por tan cia en la salud. A mi ami ga
Emil ce por su de di ca ción y por im pul sar es te pro yec to; a mi
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fa mi lia, a mis pa dres y a to dos los pa cien tes quie nes, apor- 
tan do in quie tu des y be llos co men ta rios, me ani ma ron a
cre cer co mo per so na y con fi den te. A mi es po so por to do el
amor, en se ñan zas y pa cien cia. A mis hi jos, que par ti ci pa ron
prin ci pal men te en la ela bo ra ción de ga lle tas y pos tres. A mi
pe que ño Cé sar por com par tir su tiem po con es te nue vo
tra ba jo.

A to dos los que par ti ci pa ron con ideas y tra ba jo, mu- 
chas gra cias.

SAN DRA FI GUE ROA DE CAS TRO
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Cuan do un sue ño se con vier te en rea li dad, da mos gra- 
cias a los mo to res que nos per mi ten con cluir un ob je ti vo.

Al Ma es tro, que me dio los me dios pa ra em pe zar y con- 
cluir es te pro yec to. A Raúl, que siem pre y des de cual quier
lu gar ha si do fuer za e im pul so. A San dra, por de po si tar su
con fian za en mí y po der ma te ria li zar es te sue ño. Al doc tor
Hu go Cas tro, que por su pro fe sio na lis mo, guía y su per vi- 
sión co mo mé di co en mi die ta ve ge ta ria na me lle vó a re cu- 
pe rar mi salud y a des per tar la in quie tud pa ra el ini cio de
es te ca mino de la for ma co mo él lo re se ña en el pró lo go,
por lo cual tam bién le doy las gra cias. A mis alum nas, que
me en se ña ron y me lle va ron a in ves ti gar y ex pe ri men tar ca- 
da vez más. A mi fa mi lia, que ha si do re cep to ra y apo yo en
es te pro ce so de sen sacio nes y sa bo res que hoy es es te li- 
bro. A Emil ce, in can sa ble en su tra ba jo y or ga ni za ción. A
las de más per so nas que nos han da do su apo yo. A la Edi to- 
rial por su in va lua ble apo yo y pro mo ción del ve ge ta ria nis- 
mo.

CON SUE LO BE DO YA DE ACU ÑA
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—Pa pá ¿por qué mi pri mo Lui si to co me car ne y yo no
de bo co mer la?

—Por que, sen ci lla men te, eres di fe ren te; he mos que ri do
en se ñar te a rom per la ca de na de há bi tos ali men ta rios ad- 
qui ri dos por ge ne ra cio nes.

—En ton ces ¿mis abue li tos y sus pa pás se ali men ta ban
mal o es ta ban equi vo ca dos con lo que co mían?

—No, se ali men ta ban bien; en esos tiem pos era di fe ren- 
te, la for ma de cul ti var es ta ba más en con so nan cia con la
na tu ra le za, se da ba tiem po a la tie rra pa ra re po ner se en tre
una co se cha y la si guien te, se usa ban se mi llas muy lim pias
y no ma ni pu la das ge né ti ca men te. Ha bía me nos con ta mi na- 
ción con pla gui ci das y fer ti li zan tes y el agua era con fia ble;
aún los ani ma les re ci bían otro ti po de ali men ta ción y cui da- 
dos.

—¿En qué es aho ra di fe ren te la co mi da?
—La tie rra es tá can sa da y con ta mi na da, y ha per di do los

nu trien tes más im por tan tes; aho ra se de be «fer ti li zar» con
sus tan cias quí mi cas, ade más, las pla gas de los cul ti vos se
ha cen ca da vez más re sis ten tes y se de be fu mi gar con ma- 
yor fre cuen cia, lo que au men ta la con ta mi na ción de los ali- 
men tos, la tie rra y el agua.

—En ton ces ¿to dos los ali men tos es tán con ta mi na dos?
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—No to dos, pe ro la ma yo ría sí, mu chas ve ces es di fí cil
me dir los ni ve les de los pro duc tos quí mi cos con ta mi nan tes.
Afor tu na da men te, aho ra te ne mos cul ti vos bio ló gi cos con
ba jos ni ve les de con ta mi na ción, que nos ayu dan a con su mir
ali men tos en su for ma más na tu ral y con me nos pro ba bi li- 
dad de pro du cir to xi nas en nues tro or ga nis mo.

—¿Y qué son to xi nas?
—Hi jo, co mo su nom bre lo in di ca, son sus tan cias que

pro du cen da ño en el or ga nis mo, pe ro, co mo en tra ron co- 
mo par te de los ali men tos, el sis te ma de de fen sa no las re- 
co no ce co mo ex tra ñas, y co mo no son de uti li dad, el sis te- 
ma se de be en car gar de ex cre tar los o sa car los y pa ra eso
cuen ta con el sis te ma di ges ti vo, los ri ño nes, la piel, las mu- 
co sas, las lá gri mas y el su dor. Si el sis te ma no los pue de ex- 
pe ler, no se pue de des ha cer de ellos, en ton ces se pa sean
por to dos los ór ga nos y los te ji dos has ta que se de po si tan
en al gún si tio, pro du cien do da ños o al te ra cio nes fun cio na- 
les que pue den oca sio nar en fer me da des o com pli car las ya
exis ten tes.

—¿Y pue de uno sa car esas to xi nas del cuer po?
—Sí. Hay tra ta mien tos es pe cia les, pe ro más im por tan te

que eso es no in ge rir más to xi nas, no vol ver a in to xi car al
or ga nis mo con su mien do ali men tos con al tos ni ve les de
con ta mi nan tes y en su for ma me nos na tu ral.

—Eso en cuan to a los pro duc tos de la tie rra; pe ro ¿por
qué no pue do co mer car nes co mo mi pri mo Lui si to?

—Hay mu chas ra zo nes; la pri me ra es que no de bes ser
par te del mun do de la vio len cia, pues unos ma tan pa ra que
otros co man, y los ani ma les sien ten co mo los hu ma nos.
Tam bién sien ten mie do, do lor y su fri mien to al mo rir, cual- 
quie ra que sea la for ma de pro du cir les la muer te; ellos se- 
gre gan sus tan cias bio quí mi cas tra tan do de de fen der se o
de im pe dir la muer te, sus tan cias que, al ser in ge ri das con
las car nes, in tro du cen me mo rias con los ca rac te res por los
que fue ron pro du ci das y que dan «es cri tas» en el or ga nis- 
mo. Cuan do esa vi bra ción se ac ti va apa re cen cam bios de



Cocina
vegetariana

Sandra Figueroa de Castro & Consuelo Bedoya de
Acuña

8

con duc ta con mie dos y te mo res re la cio na dos con la muer- 
te. Tam bién se in gie ren otros ca rac te res de ti po ge né ti co
re la cio na dos con la sus cep ti bi li dad o la ten den cia a de ter- 
mi na das en fer me da des con las que, al ha cer em pa tía, au- 
men ta la po si bi li dad de de sa rro llar las. Igual men te, se asi mi- 
la el as pec to de ge ne ra ti vo al que tien de en for ma na tu ral el
ani mal, y ese ca rác ter acom pa ña la al te ra ción ce lu lar de
mu chas en fer me da des, lo que las ha ce di fí ci les de con tro lar
y, más aún, de cu rar. Un or ga nis mo con mu chas to xi nas tra- 
ta de de fen der se y cuan do se col man los ni ve les per mi ti dos
se pro du ce una ex cre ción exa cer ba da que pue de re co no- 
cer se co mo un es ta do gri pal, di fe ren tes en fer me da des de
la piel, etc.

—Y mis tíos, los pa pás de Lui si to, ¿no sa ben esas co sas?
—Es ta par te es muy di fí cil de ex pli car. La for ma de ali- 

men tar se se he re da cul tu ral men te y, de acuer do con los
pro duc tos de la re gión, las car nes siem pre han si do una
preo cu pa ción, pues exis te la idea de que son los úni cos ali- 
men tos que apor tan pro teí nas y por es to se cree erró nea- 
men te que no se pue de vi vir sin con su mir las. Es tos as pec- 
tos no son co no ci dos a fon do y, mu cho me nos, te ni dos en
cuen ta por la ma yo ría de las per so nas, que no se de tie nen
a pen sar en ellos por que tie nen la con vic ción de que su for- 
ma de ali men ta ción, man te ni da por ge ne ra cio nes, es la co- 
rrec ta, sin du das y sin re pa ros. Ade más, es tá la sen si bi li dad
al gus to, el pla cer de los sa bo res de las car nes y sus de ri va- 
dos, por lo que el ser hu ma no siem pre ha tra ta do de jus ti fi- 
car su ali men ta ción sos te nien do que sin es tos apor tes se
pue de en trar fá cil men te en ca ren cias que lle va rían a en fer- 
me da des, lo que, ra zo na ble men te, en tien des aho ra que es
muy dis cu ti ble.

—Gra cias pa pá, aho ra ten go cla ro que es me jor ser ve- 
ge ta riano; en ton ces ¿có mo de bo ha cer pa ra co mer bien,
co mer co sas sa bro sas y, ade más, nu trir me de for ma óp ti ma
y te ner bue na salud?
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—Es muy fá cil: en pri mer lu gar, de bes sa ber y es tar con- 
ven ci do de que fun da men tal men te la ali men ta ción ve ge ta- 
ria na va ria da apor ta to dos los nu trien tes ne ce sa rios pa ra la
vi da con bue na salud. No se tra ta de ha cer que las pre pa ra- 
cio nes ve ge ta les sean igua les fí si ca men te a las car nes y sus
de ri va dos, sino que de ben es tar bien ela bo ra das, y te ner
una atrac ti va pre sen ta ción a la vis ta, el ol fa to y el gus to. La
per so na que pre pa ra los ali men tos de be ha cer lo sin dis trac- 
cio nes, con la aten ción y el pen sa mien to amo ro so, pa ra
que se car guen con la vi bra ción del gran re me dio uni ver sal
que es el amor. Hi jo, és ta es otra perspec ti va, otra for ma de
ver y en ten der que la ali men ta ción ve ge ta ria na es la gran
al ter na ti va pa ra la salud. Me da mu cha ale g ría que aho ra
en tien das la ex pe rien cia que tie nes dia ria men te con tu ali- 
men ta ción, que ten gas bue na salud es la me jor he ren cia
que te pue do de jar.

Es te li bro es el re sul ta do del amo ro so in te rés y la preo- 
cu pa ción per ma nen te de las per so nas que se de di ca ron a
en tre gar sus ex pe rien cias con las me jo res y más de li cio sas
al ter na ti vas en el ma ne jo y pre pa ra ción de los pro duc tos
ve ge ta les; es una fuen te de in for ma ción muy va lio sa pa ra
pre pa rar con ale g ría y en tu sias mo la me jor for ma de pro cu- 
rar se una muy bue na salud. ¡Buen ape ti to!

DR. HU GO CAS TRO ME DI NA
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La vi da se fun da men ta en el ali men to. És te es el pun to
vul ne ra ble y es tra té gi co de la hu ma ni dad por que el sim ple
ac to de con tro lar nues tra die ta nos pro por cio na la dis ci pli- 
na ne ce sa ria pa ra exa mi nar mu chos otros as pec tos de
nues tro com por ta mien to. El ser hu ma no es lo que co me y
el ali men to que con su me ha ce apor tes a la con cien cia, a la
fe li ci dad, al sa cri fi cio y a la sal va ción es pi ri tual.

La dis po ni bi li dad de los ali men tos, sus ca rac te rís ti cas
na tu ra les, su mo do de pre pa ra ción, la com bi na ción, la
canti dad, el cli ma, la per so na que co me, así co mo la ho ra
de con su mir los, son fac to res que de ben ser te ni dos en
cuen ta siem pre, por que la in ges tión de una co mi da sa na
ase gu ra el equi li brio que el cuer po re quie re pa ra ob te ner la
ener gía ne ce sa ria que le per mi te rea li zar en for ma ar mó ni ca
sus fun cio nes.

El ser hu ma no de be uti li zar su ins tin to y sus cin co sen ti- 
dos en la bús que da, elec ción y con su mo de los ali men tos.
Sen tir re ve ren cia y amor por la co mi da por que és ta pron to
for ma rá par te de él mis mo y de sus te ji dos.

Co mo no hay un ali men to que sea ade cua do pa ra to dos
los se res hu ma nos al mis mo tiem po y en to das par tes, se
de ben se lec cio nar siem pre a con cien cia los sa bo res y otras
ca rac te rís ti cas que ayu den a equi li brar su ener gía.
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La elec ción de la co mi da es tá de ter mi na da prin ci pal- 
men te por su sa bor. Se ha bla de seis sa bo res di fe ren tes se- 
gún las pa pi las gus ta ti vas, que se en cuen tran en la len gua:
áci do, dul ce, sa la do, amar go, as trin gen te y pi can te, pe ro,
una vez di ge ri dos y asi mi la dos, las ma ni fes ta cio nes fi na les
de los sa bo res son tres: áci do, dul ce y pi can te. El equi li brio
de los sa bo res es in dis pen sa ble pa ra el su mi nis tro de to dos
los ele men tos a un ni vel óp ti mo; el ex ce so de cual quier sa- 
bor cam bia la pro por ción, y el abu so cons tan te pue de al te- 
rar el equi li brio cor po ral. Las hier bas, es pe cias y con di men- 
tos ayu dan a com ple men tar o a real zar los sa bo res que fal- 
tan en los in gre dien tes.

La per so na que pre pa ra los ali men tos de be te ner bue- 
nos pen sa mien tos, buen es ta do aní mi co y paz in ter na. De- 
be evi tar an gus tia, ira y tris te za, que son as pec tos ne ga ti- 
vos, por que es tos sen ti mien tos se re fle jan en las pre pa ra- 
cio nes.

Só lo se pue de co mer sin pe li gro la canti dad de ali men- 
tos que sea po si ble di ge rir pron to, sin da ño pa ra la salud;
to mar más o me nos de esa canti dad es con vo car la en fer- 
me dad. En cual quier co mi da, se ha de lle nar un ter cio del
es tó ma go con ali men tos só li dos y un ter cio con lí qui dos,
de jan do un ter cio va cío pa ra per mi tir el li bre mo vi mien to
de la ener gía. Un ayuno de vez en cuan do ayu da a con tro- 
lar las adic cio nes a los ali men tos, pu ri fi ca el cuer po, brin da
un des can so a los ór ga nos di ges ti vos, ha ce vol ver a la nor- 
ma li dad y real za el sen ti do del gus to, y fa vo re ce una ac ti tud
más res pe tuo sa fren te al ac to de co mer.

Al gu nos ali men tos ejer cen di fe ren tes efec tos so bre el
cuer po se gún el cli ma. Ge ne ral men te, lo me jor es con su mir
aque llos que por sus ca rac te rís ti cas se opon gan al cli ma y a
la es ta ción en que se vi ve.

A su vez, los cam bios cli má ti cos tie nen in fluen cia so bre
el cuer po y la salud. Aun que en el tró pi co no hay es ta cio- 
nes mar ca das y, en ge ne ral, el cli ma en el mun do ya no tie- 
ne pa tro nes tan rí gi dos, la si guien te es una su ge ren cia:
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Di ciem bre-ene ro:
Frío agra da ble. Es re co men da ble co mer lác teos, tri go y

sus de ri va dos y se mi llas, en es pe cial nue ces. No con su mir
agua fría.

Fe bre ro-mar zo:
Ten den cia del frío al ca lor. Die ta si mi lar a la an te rior.

Abril-ma yo:
Sol agra da ble. Co mi das li via nas y zu mos re fres can tes.

Ju nio-ju lio:
Abun dan te sol. To mar gran canti dad de zu mos na tu ra- 

les, co mi das li via nas, so pas con hor ta li zas fres cas, con so- 
més y ver du ras blan das.

Agos to-sep tiem bre:
Cam bio de la tem po ra da de ca lor a la de llu vias. El sis- 

te ma di ges ti vo se al te ra de bi do al cam bio de la tem pe ra tu- 
ra am bien tal. Es con ve nien te con di men tar los pla tos con
es pe cias que es ti mu len las glán du las di ges ti vas y con su mir
me nos agua, a me di da que dis mi nu ye el ca lor y au men ta la
hu me dad.

Oc tu bre-no viem bre:
Cli ma si mi lar al an te rior. Con ti nuar con las mis mas pre- 

cau cio nes.

Du ran te las co mi das se pue de con su mir agua se gún las
ne ce si da des; si se co men pla tos se cos es pre fe ri ble to mar
agua an tes de las co mi das.
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Los ce rea les per te ne cen a la fa mi lia de las gra mi ná ceas,
se en cuen tran des de la an ti güe dad en to das las cul tu ras.
En Eu ro pa la ba se ali men ti cia se apo ya en el tri go, la ce ba- 
da, el cen teno y la ave na. En In dia, Chi na y Ja pón, el arroz.
En Áfri ca sub s aha ria na, el mi jo y la ce ba da, y en Amé ri ca, el
maíz. Los ce rea les son fuen te de ener gía, ya que es tán
cons ti tui dos por una al ta con cen tra ción de car bohi dra tos,
pro teí nas, sa les mi ne ra les, vi ta mi nas y gra sas; sus gra nos
con ser van du ran te mu cho tiem po el con te ni do nu tri cio nal.
Pre sen tan un sa bor sua ve y neu tro, son fá ci les de com bi nar
con las le gum bres y sir ven de ba se pa ra in nu me ra bles pla- 
tos.

De ben con ser var se en re ci pien tes de vi drio os cu ro, muy
bien ta pa dos, en lu ga res fres cos, se cos y pro te gi dos del
sol, pues la hu me dad les qui ta sa bor y ca li dad.
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AMA RAN TO

El ama ran to fue el prin ci pal ali men to de los az te cas, es
cul ti va do en las zo nas al tas y frías. Sus cua li da des nu tri cio- 
na les so bre pa san a los del tri go, el arroz y el maíz, pues
con tie ne hie rro, mu cho cal cio y más ami noá ci dos es en cia- 
les que cual quier otro ce real, es pe cial men te la li si na, im- 
por tan te en la ali men ta ción hu ma na. Con tie ne tam bién de
5 a 8 por cien to de gra sas salu da bles, en es pe cial de es- 
cua leno, ti po de gra sa que has ta aho ra se ob te nía es pe cial- 
men te de ti bu ro nes y ba lle nas.

Es una gran al ter na ti va pa ra los que han de sa rro lla do
aler gias o in to le ran cia al tri go (glu ten).

Aun que es de fá cil coc ción, de be ser de ja do en re mo jo.
Su tex tu ra es cro can te y agra da ble, y su sa bor neu tro. Ideal
pa ra usar co mo ce real de des ayuno, pa ra ro ciar so bre al gu- 
nas pre pa ra cio nes (en sa la das y re pos te ría). Se pue de mez- 
clar con otros ce rea les, pa ra es pe sar so pas y co mo pa lo mi- 
tas mi nia tu ra.

Por su si mi li tud con la quí noa, el cus cús y el tri go par ti- 
do pue de reem pla zar los o ser aña di do en sus pre pa ra cio- 
nes.

AMA RAN TO BÁ SI CO

1/2 ta za de agua • 1/2 ta za de ama ran to • sal al gus to


