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A quienes fabrican y/o distribuyen productos
agroecoldgicos en este querido y lastimado pais.

A José Maria Napole, in memoriam.



La salud no depende solo de la genética.
Depende, en gran medida, del terreno en el que
vive tu cuerpo. Y ese terreno se construye cada
dia con cémo comes, cdmo duermes, cdmo te
mueves, cdmo vives, cdmo gestionas el estrés,
c6mo manejas las emociones. No se trata de vivir
con miedo. Se trata de vivir con comprensién
porque, cuando comprendes, decides mejor.

ISABEL BELAUSTEGUI



UN MENSAJE DEL CUERPO

CATALINA CLEMBOSKY

En la medicina solemos encontrarnos con
las personas en momentos muy profundos de sus vidas. Momentos
en los que algo se detiene, algo se quiebra y la vida nos obliga, inevi-
tablemente, a mirar hacia adentro. Asi llegd Analia a mi consulta.

Habia atravesado un diagnéstico oncohematoldgico y el trata-
miento convencional ya habia finalizado. Pero quienes acompaiia-
mos procesos de enfermedad sabemos que muchas veces ese mo-
mento no es un final sino el comienzo de algo mucho mas profundo.

Un diagnéstico puede vivirse como una sentencia o puede
convertirse en una puerta. Una puerta hacia nuevas preguntas,
hacia una mirada mds honesta sobre la propia vida, hacia un proce-
so de transformacién.

En mi propio camino personal y profesional fui comprendiendo
algo que hoy siento con mucha claridad: la enfermedad puede ser
interpretada como un mensaje del cuerpo. Un modo en que el orga-
nismo nos habla y nos invita a detenernos, a revisar qué no esta fun-
cionando bien en nuestra vida: ;cémo nos nutrimos? ;Cémo pensa-
mos? ;COmo gestionamos nuestras emociones? ;Como vivimos?

No siempre hay una dnica respuesta. A veces es un poco de
todo. Pero cuando aparece la enfermedad, también aparece una
posibilidad: escuchar ese mensaje y permitir que se transforme en



un camino de autoconocimiento. No tengo dudas de que ese fue el
camino que Analia decidié recorrer.

Desde nuestro primer encuentro hubo algo que me conmovié
profundamente: aiin sin conocerme, deposité en mi una confianza
enorme. Pero lo que mas me impact6 fue su disposicion a hacerse
cargo de su salud.

Nuestro trabajo juntas es, en gran parte, un proceso de intros-
peccién. Intentamos corrernos de una mirada centrada exclusiva-
mente en estadisticas, probabilidades estrictas o protocolos rigi-
dos. No para negar la medicina sino para ampliar la miraday para
recordar algo que muchas veces olvidamos: que el cuerpo humano
no es solo un conjunto de nimeros. El cuerpo también tiene una
enorme capacidad de adaptacidn, de reparacién y, muchas veces, de
sanacién. Confiar en esa capacidad no significa negar la enferme-
dad. Significa acompanar al organismo con mejores herramientas:
alimentacién consciente, descanso, contacto con la naturaleza,
movimiento, gestién emocional y una nueva forma de relacionarnos
con nuestro propio cuerpo.

En nuestras consultas hablamos muchas veces de algo que para
mi es profundamente sagrado: la comida. Preparar un alimento no
es un acto menor. Es un gesto de cuidado. Es una forma de nutrir y
honrar el cuerpo que habitamos.

En un mundo que muchas veces nos empuja a la rapidez y a lo
automatico, volver a la cocina puede convertirse también en un
acto de presencia, una manera de reconectar con lo esencial. Y en
ese proceso Analia fue encontrando su propio camino. Lo que mds
admiro de ella es la valentia con la que decidié recorrerlo porque mi-
rarse requiere coraje. Revisar hibitos, creencias y formas de vivir no
es sencillo. Implica atravesar preguntas, incomodidades y cambios
profundos. Pero también puede abrir la puerta a una transforma-
cién enorme.

Acompanar ese proceso como médica ha sido —y sigue sien-
do— un verdadero privilegio. Porque mas alld de cualquier indi-
cacién que podamos dar en un consultorio, hay algo que ninguna



intervencién externa puede reemplazar: el momento en que una
persona decide convertirse en protagonista de su propia salud.
Este prologo nace desde un profundo respeto y admiracion por ese
camino porque cuando una persona decide escucharse de verdad,
el cuerpo deja de ser solamente el lugar donde aparece la enfer-
medad para convertirse también en el lugar donde comienza la
transformacion.

A Analia, por su valentia, su optimismo y por mostrarnos que
siempre es posible transformarnos y construir una mejor version de
nosotros mismos (acaso ese sea, en el fondo, uno de los aprendizajes
mas profundos que puede traer la enfermedad: recordarnos que el
cuerpo no solo puede enfermarse sino también ensefiarnos el cami-
no para vivir con mas consciencia).



¢POR QUE ESCRIBI
ESTE LIBRO?

Me gusta mucho cocinar. Lei recetas desde
la infancia. Creci en casas sin bibliotecas y con contados libros
aunque no sin material de lectura: en la de mi abuela Isabel habia
muchas revistas de los afios cincuenta destinadas a mujeres y, por
lo tanto, repletas de recetas (recuerdo en especial la Damas y damitas
entreverada con los libros de pintura sobre tela y corte y confeccién
a través de los que mi mama aprendié sus oficios); en la casa donde
pasé mi infancia, el libro de dofia Petrona C. de Gandulfo fue mi
lectura por afos (cierro los ojos y repaso, de memoria, el orden de
sus imdagenes y sus secciones). Entonces jugaba a hacer esas prepa-
raciones en mi cocinita de mentira asi como ahora, a reinventarlas:
cuando supe que no era aconsejable que comiera azticares ni hari-
nas refinadas ni leche extraida a los animales, saqué mis cuadernos
y libretas y compuse lo que comparto aqui. «Aprendamos jugando»,
decia una seccién de una revista adorada que acompafié mi nifez...

Escribo este libro porque quiero ayudar a desconstruir (si, si: uso
la palabrita) la asociacién entre cuidarse con «sacrificarse y sufrir»
[ver en linea]. A partir de la experiencia que describo en Asi nos
cuidamos nosotrxs (libro que hace serie con este: sus contenidos dialo-
gan sin repetirse), estudié divulgacién cientifica sobre medicina con
la misma pasién con la que lef a Jacques Derrida, Pierre Bourdieu,
Gisele Sapiro y Beatriz Sarlo. Si, en la misma constelacién: creo en



la potencia de la teoria para ayudar a tomar decisiones auténomas,
cualquiera sea la ciencia implicada segiin el asunto en cuestién.
Hay un margen de libertad que solo da el conocimiento (seria una
ingenuidad considerar fortuitos los vaivenes estatales respecto de
su valor, tanto aqui como mads alld de estas pampas). Hay mas de
una teoria en la base de mi version de las recetas que recolecté du-
rante toda mi vida, en papel y en el mundo Web.

Mis alld de que en la seccién «Comparto mis fuentes» se
consignan las principales referencias, se trata de mi apropiacion,
nunca sin sesgo. Ante asuntos tan controversiales, transparentar los
sesgos y trabajar sobre los desacuerdos es central. Solo de este modo
es posible instalar, como canta Liliana Vitale, «el beneficio de la
duda» y, con ello, el aguijoneo que lleva a seguir preguntindose mas
que a descansar en la siempre engafiosa tranquilidad de la certeza.

«Pregunte», ordena el personaje interpretado por el majestuoso
Toni Servillo en la Gltima pelicula de Paolo Sorrentino. La pregunta
importa porque, bien formulada, induce a ese «estado de gracia»
que genera «la belleza de la duda». A esto obedece que en las refe-
rencias caigan juntos textos que ni en la mdas heterodoxa biblioteca
podrian convivir (si: el agua y el aceite) o autorxs que, aun desde la
misma orientacién (para decirlo rapido: la perspectiva de la medici-
na integrativa), tienen posiciones enfrentadas.

La composicién de este libro replica ese gesto: cuando les pedi
alas dos médicas que me acompafian que escribieran prélogoy
epilogo lo hice, justamente, por nuestras diferencias sobre qué seria
una alimentacién saludable (ahorro detalles). Misma légica que rige
tanto para armar los programas de las materias que ensefio en uni-
versidad como para escribir mis textos cientificos en la disciplina
en la que me formé. Y si bien lo que sigue es lo que pude construir a
partir de una experiencia personal, la lectura de eso que me sucedié
se vio enriquecida por la confrontacién de puntos de vista sobre qué
era aconsejable hacer (o no) ante mas de una situacion dilematica.

No habria ciencia sin preguntas, sin duda, sin interrogacién. Eso
que Derrida llama «solicitar»: interrogar los repertorios heredados o
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adoptados por inercia o miedo, descalabrar las certezas alrededor del
modo en que pensamos y hacemos las cosas. Descristalizar. Descolo-
car. Descarrillar para desnaturalizar, para hacer lugar a un descon-
cierto fértil. «<Hacer temblar», dirfa Derrida («temblor» es, de hecho,
el modo en que nombro la experiencia que disparé estas escrituras).

«Tu biblioteca tiene mas revistas El gourmet que Punto de vista»: esto
me dijo un amigo platense, quince afios atras, al instalarse en la casita
de Colastiné que construimos con Félix; fue en una de sus estadias
por «la zona» dedicada a sumergirse en el mundo Juan José Saer
(escritor que ha hecho de esa forma de nombrar la seccién del Litoral
que se recorta entre Santa Fe, Rosario y Parand, una suerte de contra-
sefia entre la gente de letras). Mi amigo tenia razén: desde la infancia,
cocinar y leer fueron mis pasiones en competencia. Y escribir...

Mientras escribo se me aparecen, como fotos, caritas de personas
que me transmitieron su carifio tanto a través de la comida que me
preparaban como a partir de las recetas que intercambidbamos (re-
cetas para curarnos y cuidarnos: para apaciguarnos). Sus nombres,
en lo que sigue, junto a mi reformulacién.

También se agolpan instantineas de escenasy el recuerdo de olo-
res y momentos: las interminables tardes bajo la parra o la planta de
moras que habia plantado mi mama para criar sus gusanitos de seda
cuando era una nifna; el enorme nogal en la casa de mi abuela Isabel
que vivia de la venta de frutas, verduras y flores (ademds de incur-
sionar como curandera); los trabajos y los dias en la quinta de mi
papa Camilo; las mafnanas en el caluroso galpén con crepitante te-
cho de chapa donde cocinaba mi mama Enilda; la primera visita de
Félix, acercandome comidas especiales en un tiempo bravo no exen-
to, no obstante, de felicidad. E inevitablemente, muchas escenas de
ensefanza: las correcciones precisas de mi suegra Titina (cocinera
inmensa que, bastante atenta a mis pifiadas, me dio valiosos conse-
jos para que todo saliera mejor —creo en la recuperacién productiva
del error—); las sugerencias solidarias de mi amiga Ivana gracias a
quien encontré la mayor parte de Ixs proveedorxs listadxs hacia el
final; las recomendaciones de Santi que me contagié los placeres
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de viajar y de tomar té (hoy viajo a través de los rituales del té y de
varios otros que acontecen en la cocina) y los mil y uno gestos de
Félix cuyas observaciones sobre la quimica de los alimentos y sus
combinaciones tienen el tono didactico que se puede encontrar en
un programa de Mario Gross o en un libro de Diego Golombek (no
es casual: Ixs tres tienen una formacién similar y, ademas, trabajan
para lograr esa claridad cada vez que explican algo).

Lo que sigue es el resultado de una decantacién: mis experimen-
tos incluyeron una lista mas larga de recetas que fui descartando
(quise probar, una a una, las que pusiera a disposicién y, luego,
tomarme el tiempo para mejorarlas). Ojald disfruten al leerlas tanto
como yo al escribirlas. Y lo mas importante: ojala disfruten al hacer-
lasy al saborearlas.

:Y PARA QUIENES?

Los relatos descorazonadores de amiguxs se multiplicaban: Laura
R.y Marcela C. habian desarrollado enfermedades autoinmunes
(Laura era vegana y ni ella ni Marcela comian alimentos de produc-
cidén agroecoldgica); Laura G. estaba desganada, triste y con proble-
mas digestivos (hasta ahi, no habia prestado atencion a lo que comia
que, no necesariamente era «alimento»); Silvana S. sentia su panza
como un tambor y tenia dificultades para ir al bafo; durante los tres
meses que Ricardo F. no comié harina de trigo blanca refinada se
habia sentido como nunca en su vida (en su relato, como al pasar,
desliza que «vive enfermo durante los inviernos», por no abundar
sobre sus recientes problemas renales asociados a su mala estrate-
gia de hidratacién); Hugo J. contrajo cincer y, previamente, habia
tenido varias intervenciones cardiacas (algo que ahora no me llama
la atencién: no comia carnes pero si una considerable cantidad de
queso, harinasy azticar refinadas cada dia, todos los dias).

También me fui topando con otros cuentos: la compafiera de vida
de un amigo habia bajado 40 kilos haciendo dieta estilo cetogénica;
Ivana dej6 de tener problemas en la piel desde que arrancé con una
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similar; la hermana de Santiy sus amiguxs se sentian mejor desde
que habian seguido una alimentacién en esa misma linea. Por si
algo faltara, Félix dejo de tener erupciones, enrojecimientos en la
piel y rinitis desde que me acompafné en mi nuevo modo de comer
y de vivir, bien diferente al que me habia llevado a desarrollar un
linfoma mediastinal de dimensién descomunal. ;Necesitaba algo
mas para decidirme a compartir la informacién que recogi desde el
23 de enero de 2023 hasta hoy?

En este libro me concentro en las recetas que aprendi a hacer du-
rante un trance bravo de mi vida (siempre escribimos también nues-
tra auto-bio—-grafia mientras trabajamos sobre otras cosas). Estas re-
cetas me ayudaron a generar una relaciéon armoniosa con la comida:
nunca mds senti ataques de ansiedad, bajadas bruscas de presién,
malhumor o una incontrolable necesidad de mas y mds dulce. Nunca
mas me lancé sobre la comida por aburrimiento, costumbre, capricho
o porque «era la hora de comer». Ojala lo que comparto entusiasme
a quienes lean a encontrar la via que Ixs lleve no solo a comer «bien»
(esto es, a que cada unx, de acuerdo a su circunstancia, pueda elimi-
nar de su dieta aquello que le roba salud) sino también, a hacerlo con
placer. Dos gestos que redundan en bienestar: no solo nos sentiremos
mejor sino que, de paso, activaremos las hormonas de la felicidad.

LO QUE AQUi VAN A ENCONTRAR Y SUS RAZONES

Ordené este libro en diferentes secciones que buscan mostrar que
preparar comidas «saludables» (palabrita ambivalente, si las hay)
comprende decisiones que comienzan mucho antes de entrar a la
cocina. Por eso la seccién final comparte una lista de quienes elabo-
ran y/o distribuyen productos organicos y/o agroecoldgicos; una lis-
ta que nos costé mucho armar (si, a nosotrxs: a Ivana, a Félix y a mji).
También incluyo un punteo de alimentos que forman parte de mi
dieta, menciono los excluidos y otros que consumo con moderacion
(y junto a las razones para esta poco ortodoxa y personal taxonomia,
un envio a las fuentes que usé para componerla).
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Las recetas que siguen propenden al equilibrio acido-base, a
combinaciones recomendadas para facilitar la digestién, a la sim-
pleza (pocos ingredientes pero conjugados para ofrecer, preferente-
mente, «comidas completas», es decir, que incluyan proteinas junto
a grasas y carbohidratos saludables), a cocciones lentas y a bajas
temperaturas y al uso minimo de alimentos tanto de alto indice
glucémico como de elevado porcentaje de grasas saturadas. Como se
verd, ninguna contiene aztcar industrial ni edulcorantes artificia-
les ni lacteos derivados de animales ni harinas con gluten ni avena.
También le escapo a las frituras.

Ordené las recetas considerando las mas frecuentes y las mas
caprichosas. Es importante adaptarlas a cada momento del afio
reemplazando ingredientes segiin lo que haya disponible en esta-
cién y segin lo requieran las condiciones climaticas (las comidas
mas suculentas y calientes, para el invierno; las més ligeras y fres-
cas, para el resto de las estaciones) y el momento del dia (las comi-
das con muchos ingredientes crudos, para el mediodia; las cocidas,
parala noche). Se trata, ademas, de propuestas realistas: hay una
larga lista de ingredientes que me hubiese encantado incluir. Pero la
imposibilidad de conseguirlos con certificacién organica o con ga-
rantia de produccion agroecolégica explica por qué los he retirado.

Finalmente, hay dos entradas que ayudan a tomar decisiones para
armar una cocina saludable y no arruinar el enorme trabajo previo de
elegir y combinar con cuidado los productos (como se podra obser-
var, la materia prima es fundamental por mas de una razén). Saber
cémo limpiarlos, tratarlos y conservarlos es tan importante como
saber cuanto inciden los utensilios que usamos en estos procesos.

Hay que admitirlo: cocinar asi demanda mucho tiempo. En ese
sentido, optar por esta practica podria pensarse no solo como un
mimo hacia nosotrxs y Ixs demds sino también como un gesto de
resistencia: en un mundo que parece no dejar resquicio para nada
que se salga de una cadena de productividad entendida como lo que
reditia en términos de capital tanto econdémico como profesional
(esto es, acumulacién de antecedentes en un curriculum), cocinar
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asiinduce a plantarnos en una productividad otra. Une autre monde,
como desliza, sin moral, el dltimo film de Stéphane Brizé cuyo cine
(como el de Ken Loach y el de Laurent Cantet) nos ayuda a interro-
gar «en qué nos hemos convertido», como dice uno de sus perso-
najes (pienso en uno de los tltimos libros de Derrida, Aprender, por
fin, avivir: ;paraddjico que semejante asunto se despeje junto a la
experiencia del cincer y la intuicién de la muerte cercana?; pien-
so en Chronique de un liaison passagere, también tltimo trabajo del
director francés Emmanuel Moret, en el que uno de los personajes,
médico, observa hasta qué punto el deseo por la vida se enciende
en personas que han pasado experiencias-limite como un acciden-
te grave. Un accidente grave, una enfermedad grave. Otra que «el
deseo nace del derrumbe»: rotunda frase de Roberto Jacoby que
converti en eslogan o contrasefia. Me pregunto por qué, en algunos
casos, es necesario tanto para autorizarnos a usar con mas libertad
nuestro tiempo). Sin bajada de linea ni prescripcién (como todo el
gran arte), Une autre monde empuja a concedernos nuestro derecho
ala pausa (lo escribo asi porque es algo que a muchxs nos cuesta,
incluso queddndonos «menos afios por vivir que vividos» —traigo,
otravez, una frase de un personaje de Brizé—). Algo que ojala se
pudiera aprehender sin tener que pasar por circunstancias después
de las cuales no siempre hay una segunda chance...

También por todo esto, cocinar asi podria hacer lugar a un
ejercicio introspectivo y/o de relajacién. Una tarea que nos saca
de los runruns del dia a dia para transportarnos a otra dimensién
sensorial y espiritual, espacial y temporal (rehacer recetas queridas
o0 experimentar nuevas son modos de traer momentos y personas
idas como de viajar un poco). Un hiato que, mientras demanda toda
nuestra atencion, nos distrae y, de yapa, nos planta frente al voraz
mandato de nunca parar, de nunca detenernos, de estar todo el
tiempo «disponibles».
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SACRILEGAS REINVENCIONES

En la emision del 4 de enero de 2023 del programa Cocineros y
cocineras de la Television Pablica Argentina una mujer ensefiaba
a preparar rosquete, una masita de consumo popular en el norte
Argentino. Lo curioso se dio al momento de ponerle un nombre

al bano blanco de aztcar utilizado como cubierta: «merengue
italiano de Santiago del Estero», provincia de la cocinera invita-
da. Si me apuré en transcribir estas notas para luego pasdrselas a
Camilla Catarulla que desde hace afios investiga los vinculos entre
comida, migraciones e identidades nacionales es porque, entre
otras cosas, tenia muy fresca la lectura de su altimo libro, Comer es
viajar un poco..., y sobre todo, de sus preguntas, sutilmente desliza-
das junto a sus hipétesis y a sus cuentos. Catarulla condensé sus
resultados de investigacion en un texto narrativo armado, a su vez,
en base a una multiplicidad de historias que, en definitiva, no ha-
cen mas que interrogar la seguridad con que se delimita «lo propio
de». Fascinante juego de mufecas rusas del que solo tomaré el
episodio con el que despuntar el problema mientras deja entrever
su punto de vista:

Un habitante cualquiera de una ciudad del norte de Italia se levanta por
la mafianay se sienta a desayunar. Toma una taza de café, originario de
la peninsula ardbiga, o una taza de té, bebida india, endulzadas con una
cucharita de aztcar, refinado por primera vez en la India. Come una
rebanada de pan, importado a la Italia prelatina por los griegos, con
mermelada de damascos (de origen chino). Si es un fandtico de la salud,
también se come un yogur, comida de los pobres en Turquia, y un jugo
de naranja, fruto que vino de Oriente gracias a los 4rabes.

Almuerza con un plato de arroz a la milanesa —arroz y azafrin
vienen de Oriente—y una milanesa, empanizada y frita, es decir
cocida con una técnica compartida por todas las culturas, con
guarnicién de papas al horno, procedentes de América, o espinacas,
originarias de Nepal.
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Por supuesto, cena con polenta (el maiz viene de América) o pavo
relleno (siempre originario de América) o la mitica cassouela (el cerdo
fue domesticado por primera vez en China, hace diez mil afios).

Antes de acostarse se toma un trago de aguardiente (los destilados
llegaron a Europa gracias a los farmacéuticos drabes) y, pensando con
horror en cémo los inmigrantes pueden contaminar su cultura, «le da las
gracias a una divinidad judia» por haberlo creado cien por cien padano.

Esto es aplicable a cualquier otra regién italiana. (Perin en
Catarulla, 2023)

«;Existe una cocina nacional que caracterice a algiin pais?»,
pregunta Catarulla. Sus investigaciones hacen serie con las de
Anne-Marie Thiesse: «Nada mas internacional que la formacién
de las identidades nacionales», observé en La création des identités
nationales. Europe xvII1-xX siécle (Thiesse, 1999:11).

No me distraje. Se trata, mas bien, de un rodeo necesario para
destacar tanto la potencia de la imaginacién al cocinar (otra forma
de viajar) como las apropiaciones de platos de lugares diversos.
Heterodoxas reinvenciones con inevitable marca local, desde un
kimchi litoral hasta nuestro té chai pasando por dhals, carpaccios,
dolmas, galettes, caponatas, chy keofte, moqueca, musaka y un largo etcé-
tera. En vez de demorarme en explicaciones sobre procedencias de
estos platos, prefiero enviar a Ixs curiosxs a descubrir otras versio-
nesy a ensayar las aqui propuestas.

ENTREELDONY LA DEUDA

El titulo de este libro estd tomado de un vivo de Instagram a cargo
de la médica que transformd mi vida para bien. El 25 de marzo de
2025, Isabel Belaustegui (en adelante, solo la mencionaré por su
nombre) decia:

Ikigai es un término japonés que significa propésito vital, misién. Es
aquello que nos mueve a levantarnos cada mafana para trabajar, para
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seguir aprendiendo (...). Da un sentido a la vida. (...) Pero no es solo algo
que nos gusta y nos encanta hacer sino que tiene un objetivo: aportar,
dejar y compartir con otros; colaborar, ayudar a resolver un problema o
mejorar la vida de otras personas en algin sentido. Puede ser algo sen-
cillo y cotidiano siempre que atne ese punto de conexién con nosotros
mismos (lo que nos gusta, lo que se nos da bien, lo que nos motiva) y el
encuentro con ese propdsito de servir, de contribuir a que otras perso-
nas sean mas felices y puedan avanzar en su vida. [ver en linea]

Este libro y Asi nos cuidamos nosotrxs... se derivan del que acaso sea
mi aprendizaje mas doloroso y mas importante. No soy médica ni
bioquimica ni farmacéutica ni nutricionista. No puedo dar consejos
de salud. Pero puedo contar, en base a mi transito por esta experien-
cia, lo que me hace bien a mi y reunir las razones para que eso suce-
da atendiendo al conocimiento disponible (un asunto sobre el que
hay tanto sesgo como disparidad de opiniones y tomas de posicion,
tal como acontece con la ciencia en todas sus ramas). Puedo, en
definitiva, compartir todo esto...

Colastiné, 31 de diciembre de 2025

Adenda
En la etapa de edicion de este libro, llegé el epilogo de Indiana.
Quise que incluyera el mensaje que me envié por WhatsApp junto
a su texto. ;La razén? Contribuye a defender la importancia de la
conversacion que se arma a partir de las diferencias (y no «a pesar
de»). Si bien algo de lo que Indiana sefiala lo deslicé en Asi nos cuida-
mos nosotrxs (apenas me referi al espinoso asunto de cudnto cuesta
cuidarse asi), ella trae una idea sensacional (una propuesta que ojala
estimule a algunxs de nuestrxs lectorxs por venir).

Aprovecho esta oportunidad para mencionar otro aspecto del
temita. Uno que traigo a partir de una conversacién con mi amiga
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Maria Celia Vazquez, enorme teérica que elabord la mas didactica
interpelacién sobre aquello a lo que tenemos derecho a partir de una
discusion sobre la comida y el placer [ver en linea]. Otra que teoria
politica sobre qué supone vivir en democracia.

Necesito reponer el contexto que hizo lugar a ese escrito. Corria
2015. Estabamos en el Museo del Puerto de Ingeniero White, cerqui-
ta de Bahia Blanca. Maria Celia me contaba que, cada fin de semana,
una comida compartida junto a la gente que visitaba el museo era el
puntapié inicial para problematizar algiin asunto candente. Cuando
le tocé el turno, con enorme inteligencia, Maria Celia parti6 de los
ingredientes usados para elaborar la torta que habia llevado para
poner en cuestion a qué tenemos derecho: no se trata solo de poder
llegar a fin de mes o, ni que decir tiene, de poder comprar nuestros
medicamentos. No se trata solo de tener lo basico o de elegir lo
mas barato porque no nos queda otra. Se trata de la posibilidad de
«pasarlo bomba» (un estado nunca alcanzado por todxs; no obstante,
mientras que algunos gobiernos se esfuerzan por expandir derechos
y distribuir recursos desde una democracia nunca plena —siempre
porvenir, como aprendimos de Derrida—, otros nos dejan sin ampa-
ro mientras alientan la l6gica de la «productividad econémica como
forma auténtica y inica de realizacién humana» [Chuit, 2025:39]). Se
trata de disputar nuestro derecho a la «fiesta», no como despilfarro
sino en el sentido construido en el texto que documenta aquella in-
tervencion realizada por Maria Celia Vazquez junto a Leandro Beier.
Hablamos, lisa y llanamente, de la posibilidad de no circunscribir
nuestra existencia a una lucha por lo estrictamente necesario. Diga-
mos, el dulce de ardndanos es a la «torta bomba» descripta por Maria
Celia y Leandro lo que los pollitos de Campo Vivo o las carnes de La
Julia a las recetas que propongo. También aqui hay sesgo. Ojald, mas
alla de nuestras precauciones, no haya bajada de linea moral con su
siempre insoportable dejo de autosuficiencia y superioridad. Ojald
reine, por encima de todo, «la belleza de la duda».

Colastiné, 26 de enero de 2026
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ALGO SOBRE UTENSILIOS
DE COCINA, TIEMPOS
Y MODOS DE COCCION

«Cuando cocinamos los alimentos,
influimos en las cascadas metabdlicas», sefiala Isabel (2024:141)
mientras invita a poner nuestra imaginacién al servicio de nuestro
cuidado o, si se quiere, a convertirnos en creativxs alquimistas: «con
la cocina podemos transformar el impacto de los alimentos sobre el
metabolismo» (141). Hace referencia no solo al método de coccidn, a
la forma cocinar y a los utensilios empleados sino también a ponerle
un 0jo a la estructura de aquello que nos llevamos a la boca.

Si «uno de los elementos que mas dafian la flexibilidad metabé-
lica es la abundancia de alimentos de alto indice glucémico en la
dieta» y si podemos intervenir moderando sus efectos, por ejemplo,
eligiendo cereales integrales antes que refinados («la presencia de
fibra ralentiza el paso de la glucosa a la sangre»), alimentos que
necesiten ser masticados («los granos intactos de una mazorca de
maiz tienen menor indice glucémico que la maicena, un plato de
lentejas menos que su puré» —142—) o crudos en vez de cocidos
(evitamos con esto que «se absorban antes los nutrientes y se acelere
el paso de glucosa a la sangre » —142—), ;c6mo no aprovechar estos
conocimientos para hacerlos jugar a nuestro favor, segiin nuestras
necesidades? Por ejemplo: segiin como se cocine una papa, cambia
su indice glucémico:
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Hervida con piel: 65
Hervida pelada: 70
En puré: 90

Al horno o frita: 95
(2024:142)

Tengo en cuenta todo esto al preparar cada comida.

Las razones por las cuales elijo recipientes de vidrio y de acero
inoxidable (el hierro, para la plancha y la parrilla), las expuse en Asi
nos cuidamos nosotrxs.... También alli expliqué por qué descarté los
recipientes de plastico y de aluminio y por qué ya no utilizo el mi-
croondas (salvo para calentar almohaditas de semillas que reempla-
zaron a las bolsitas de agua caliente).

Agrego dos cosas. La primera: cuidado con las vasijas con plomo.
El Equipo Vida potencial es categérico: «lo encontramos en recipien-
tes de ceramica o barro que tienen el esmaltado interno brillante. Con
el calor, este esmaltado puede liberar plomo a los alimentos» (2023).

La segunda: hay utensilios que conviene tener a la hora de
mimarse en la cocina. Entre los basicos: medidor de pH, terméme-
tro, balancita digital, moledor de café eléctrico, hervidores, pavas
(eléctrica con indicador de temperatura y para poner al fuego),
cafetera, ollas y sartenes de acero inoxidable, fuentes para hornoy
recipientes de tamafos variados de vidrio y acero inoxidable, tetera
de vidrio borosilicato, filtro de agua de 6smosis inversa, tempori-
zador, guantes para cocina que permitan manipular recipientes
calientes sin quemarnos las manos, espatulas de metal de termina-
cién cuadrada y en punta y recipientes de vidrio para conservar los
alimentos tanto en la heladera como en el freezer.

Y algo mas, ligado a lo sensorial. Asi como maravilla al paladar
el contraste de texturas y sabores (por ejemplo, un blini espojoso y
con dejo salado relleno con una nutella casera untuosa y densa con
ligero toque dulce, el crocante de las almendras que no terminaron
de procesarse y el chocolate), también hace lo suyo tanto la estimula-
cién tanto via el olfato (un cordero asindose y desprendiendo aroma
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aajoyalo que le agregamos al pincelarlo mientras se va haciendo,
lentamente, a las brasas) como via lo visual (servir un café ceto en
unas tazas transparentes de doble vidrio que permiten apreciar
los colores). Detalles que, ademas de profundizar la experiencia de
degustacién, generan un ritual alrededor de practicas habituales.
Ya para ir terminando, un conjunto de datos que importan: para
no repetir en cada receta y cada vez algunos pasos que sigo siempre,
los retino aqui. Son simples y basicos:

1. cocino a temperaturas bajisimas (por eso, cada vez que uso el horno, lo
suelo encender cuando empiezo a hacer la receta en cuestion, llevo la
temperatura al maximoy la bajo al minimo al introducir los alimentos;
salvo que indique lo contrario, lo apago un rato antes de terminar la
coccidn para usar el calor residual; lo mismo hago con los platos a la
cacerola o sarteneados y con las cocciones al vapor, es decir, tapo los
recipientes y aprovecho esas temperaturas mas suaves a los efectos de
no arruinar los nutrientes);

2. salvo queindique lo contrario, agrego sal marina, hierbas y/o especias
sobre el final de la coccién para conservar intactas sus propiedades
nutricionales;

3. consumo legumbres, cereales y frutos secos activados (las razones para
esto, a continuacion);

4. aprendide mipapa Camilo, de Félix y de Francis Mallmann, a atender
al primer contacto de lo que se esta cocinando con la fuente de calor,
tanto para carnes a la plancha o asadas como para tostar nueces o
almendras o cocinar verduras en el horno e, incluso, para las cocciones
al vapor. Dicho en términos de Mallmann: «si ponés un bife en una
plancha muy caliente, lo sacas para mirarloy lo volvés a poner, si no
habias logrado la costra que querias, rompés el misculo y se pega.
Esto pasa mucho con las papas también: llega un momento en que se
desprenden solas pero si las sacas antes, quedan pegadas». Traducido
en términos empiricos: calentar bien la plancha de hierro antes de po-
ner el bife, llevar el agua a ebullicién antes de acomodar en la vaporera
las hortalizas, calentar bien el horno antes de bajarlo al minimo para
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5.

hacer batatas crujientes, aprovechar el calor residual al tostar nueces

o almendras activadas. Y tener en cuenta, tanto para carnes como para
verduras, esta clave de Mallmann: «la primera tiene que ser la coccién
mas larga; al dar vuelta, por lo general, se requiere un tercio del tiempo
del primer contacto»;

y por dltimo, y en relacién con unos asuntos aqui ya despuntados, trai-
go lo que expresa Mallmann cuando habla de «la cocina del instante»:
lejos de lo que tal vez pudiera imaginarse, no hace apologia del andar

a todo trapo sino, por el contrario, de darse el tiempo para aprender a
decodificar el lenguaje sensorial que se despliega al cocinar. Un lengua-
je visual, olfativo y tactil que permitird tomar decisiones tanto sobre
cuando cortar una lechuga y condimentarla como cuando retirar algo
de los fuegos. Si se le busca la vuelta, en el camino, este aprendizaje
también puede generar un placer (uno que anticipa lo que nos pasara al
comer lo que preparamos con tanto carifio y dedicacion).
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LIMPIAR, PREPARAR,
CONSERVAR

COMO LIMPIO VERDURAS, FRUTAS Y CARNES

Despunté este asunto en Asi nos cuidamos nosotrxs... Agrego algunos
detalles.

Tanto para preparar, macerar, activar y, en la medida de lo
posible, conservar los alimentos, uso recipientes de vidrio y, para
secarlos, repasadores de puro algodon.

Para desinfectar los frascos de vidrio los coloco en una cacerola
con tapa que lleno de agua fria, los pongo a fuego bajo y los dejo
hervir por lo menos 5 minutos. Para las tapas de los recipientes (por
lo general, de plastico y/o de metal), las lavo bien con agua caliente y
detergente, las seco y luego las rocio con alcohol y dejo secar.

Tomo la precaucién de revisar con mucho més detalle las verdu-
ras que consumo: descarto las papas brotadas o de piel verdosa por
su mayor contenido de solaniceas (perjudiciales para los rifiones y
las articulaciones) y, en los casos en que advierta hongos (por ejem-
plo, en choclos, cebollas y ajos), descarto las partes afectadas, lavo
muy bien y seco, rocio con vinagre de alcohol y tengo muy presente
que, dado el peligro de que alguno de esos hongos haya desarrollado
aflatoxinas (sustancias genotdxicas y cancerigenas), en la medida de
lo posible, trato de cocinar los alimentos en aceite (dnico modo de
desactivar, por ejemplo, los aspergillius).
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Por otro lado, cuando resulta inevitable guardar carnes,
pescados, frutas y verduras en bolsas de plastico, los enjuago muy
bien antes de usarlos. En el caso de verduras y frutas, hoja por hoja
o0 una por una, bajo el chorro de agua fria de la canilla; luego las dejo
en remojo durante 20 minutos en una proporcién de tres partes de
agua filtrada por una de vinagre de alcohol. Y antes de usarlas, seco,
otra vez, hoja por hoja o una a una (aprendi esto de mi nutricionista,
Natalia Amsler). En el caso de las carnes, también las pongo bajo el
chorro de agua fria de la canilla, las enjuago y las seco (siempre las
retiro de la heladera dos horas antes de cocinarlas de modo de que
no estén frias al ponerlas en contacto con la fuente de calor).

COMO PREPARO SEMILLAS, LEGUMBRES,
CEREALES Y FRUTOS SECOS

Activar legumbres, semillas, cereales y frutos secos favorece su
asimilacién ya que este proceso ayuda a romper las barreras que
impiden acceder a sus nutrientes. Para ello empiezo por ponerlos en
remojo; el tiempo que esto lleva varia y también los procedimientos
segin de qué se trate. Ni que decir tiene que lavo y enjuago lo que
vaya a activar; para eso utilizo un colador grande que pongo bajo

el chorro de agua fria de la canilla. También cambio varias veces el
agua de remojo para ir quitando lo que se libera en el proceso. Mis
apuntes sobre cdmo activar los que consumo:

Legumbres (lentejas, porotos, garbanzos, arvejas): 48 horas de remojo en agua
filtrada con vinagre.

Cereales (arroz integral, quinoa, mijo): 24 horas en agua filtrada con vinagre.

Semillas de calabaza, sésamo y girasol: 24 horas en agua filtrada con sal marina.

Nueces y almendras: 24 horas en agua filtrada con sal marina.

Pasado este tiempo enjuago, seco con un repasador de algodén
limpio y, segiin necesite, tuesto en horno bajisimo o hiervo (vuelvo

sobre esto mds adelante).
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Hay algunas semillas o frutos secos que exigen otros procedi-
mientos para optimizar su consumo y que no lavo ni enjuago:

Semillas de lino, chia, amaranto y amapola: dado que las uso en preparacio-
nes que requieren la particular consistencia que le dan sus mucilagos,
las muelo antes de emplearlas con un molinillo de café eléctricoy las
dejo en la preparacién remojandose el tiempo necesario para que
estos se liberen.

Castaias de caji: |a tuesto directamente en el horno a fuego bajisimo por 5
minutos. Apago y dejo actuar el calor residual hasta que se enfrien.

Al hervir legumbres y cereales le agrego al agua filtrada hojas de
laurel y un trocito de alga kombu (aproximadamente, del tamaifio
de una estampilla —Ixs mas viejxs, entenderan la referencia—); a
veces, un punadito de semillas de anis, hinojo o eneldo o varas de
lemongrass. En todos los casos, una vez alcanzado el punto hervor,
cocino a fuego bajisimo y con la olla tapada, siempre sin sal. Cuando
se cumple el tiempo de coccidn, apago el fuego, agrego sal y condi-
mentos, revuelvo y vuelvo a tapar para que actte el calor residual.
Para comprobar si estan cocidos, aplasto una pequefia cantidad con
un tenedor sobre el borde de la olla (no tienen que oponer resisten-
cia); para el caso de la quinoa, cuando se torna perlada y se forman
pequenos aritos dorados, apago el fuego. Conviene consumirlos
luego de enfriarlos por 24 horas en la heladera: esto los transforma
en almiddn resistente (para sus beneficios, ver Asi nos cuidamos...).
Apunto los tiempos y modos de coccién:

Proporcién cereal-legumbre

Cereal [legumbre /agua Tiempo de coccién
Arroz integral 1/3 40 minutos
Quinoa 1/2 12 minutos (o hasta que se forme un

pequefio aro alrededor de los granos
que se tornaran perlados)

Mijo 1/3 15 minutos
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Arvejas 1/3 3 horas

Garbanzos 1/3 3 horas

Harina de maiz 1/3-4 (depende de la consisten- Entre 10 minutos y media hora
cia que se quiera alcanzary del (depende del tipo de harina que se
tipo de harina utilizada) consiga)

Lentejas 1/2 media hora

Porotos alubia 1/3 3 horas

Porotos aduki 1/3 2 horas

Porotos mung 1/3 40 minutos

Porotos pallares 1/3 4 horas

Porotos negros 1/3 3 horas

Porotos colorados 1/3 3 horas

Fuente: elaboracién propia

Las semillas de sésamo, girasol y zapallo necesitan apenas un
minuto y medio de tostado en horno bajisimo. Los frutos secos,

10 minutos, también en horno al minimo; luego retirar la placa,
removerlos y volver a introducirlos con el horno ya apagado hasta
que se enfrien; de este modo se terminan de secar sin que se dafen
sus acidos grasos ni «sus valiosas propiedades» (Belaustegui,
2024:144). Recién cuando estan a temperatura ambiente, guardar en
frascos de vidrio y conservar en la heladera (aprendi a hacer la canti-
dad que voy a consumir en la semana). Las razones para seguir estos
procedimientos también las tomé de Isabel. Respecto de la impor-
tancia de activar y/o tostar los frutos secos y las semillas, aclara:

De esta manera mejoramos su digestion y la disponibilidad de nutrien-
tes y eliminamos los llamados «anti-nutrientes» que irritan las células
del revestimiento del tubo digestivo o secuestran las preciadas vitami-
nas y los valiosos minerales que los alimentos aportan. (123)
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COMO PREPARO ALGAS Y HONGOS

Aprendi a preparar las algas gracias a Isabel y al equipo de Prama.
Comparto mis notas:

Nori: en tiras o planchas, cruda o tostada en sartén hasta que toma un
color verde-dorado, va bien para espolvorear guisos de verduras o una
ensalada simple;

Kombu: ideal para cocinar arroz integral, quinoa, legumbres u hongos ya que
facilita su digestién; remojar durante media hora en el mismo agua que
se usara para hervir estos alimentos y luego incorporarla a la preparacion;

Hijiki: 1a que consigo de Prama se puede comer cruda, solo basta remojarla
durante 30 minutos; ideal para ensaladas basicas;

Wakame: hidratada un par de horas, va bien en ensaladas frescas.

Para hidratar hongos secos, empiezo por preparar una infusién con
hierbas y especias (llevo a hervor una combinacién siempre dife-
rente de hojas de laurel, eucalipto, granos de pimienta jamaiquina,
cardamomo, anis, hinojo, eneldo, canela quebrada, coriandro
mortereado para que despliegue su sabor alimonado, clavo de olor

o romero; dejo en ebullicién unos minutos y luego apago el fuego).
Cuando esta tibia, cuelo y sumerjo los hongos por media hora. En

el caso de los shiitake, luego los hiervo 10 minutos no solo para que
queden tiernos sino porque atiendo a la recomendacién de Silvana
Ridner recogida en el niimero 55 de la revista El gourmet: «debe
comerse cocido ya que contiene una sustancia (agaritina) que es
téxica para nuestro organismo pero que desaparece con la coccidn».
Ademas, este tiempo es necesario para que queden blanditos (hacen
honor a su nombre: shii, madera dura; take: seta).

COMO CONSERVO PRODUCTOS DE ESTACION

Para tener disponibles todo el ano algunos productos de estacién
que adoro sigo estos procedimientos:
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Ajos: atiendo a los consejos que aprendi de mi papa Camilo ratificados
por Paolay David (productorxs de las mejores verduras de la zona) y
por Sandra Garcia Lazzaroni que lidera el espacio Brota vida. La idea es
que las cabezas enteras estén expuestas al aire. Si bien no puedo hacer
trenzas (no me saldrian), los ato de modo que queden dispuestos como
en un ramillete o bien los distribuyo en fuentes de madera o canastos
de mimbrey los doy vuelta de tanto en tanto. Para asegurarme de que
estén bien secos, a los pata de elefante (ajos gigantes al punto que a
veces un diente tiene el tamafo de una cabeza de los comunachos) los
separo, diente por diente. Importa no encimarlos.

También los conservo en aceite. Para esto, pelarlos y disponerlos en
un frasco esterilizado entreverandoles hojas de laurel. Cubrirlos con
aceite de oliva. Tapary llevar a la heladera. Otra opcién: reemplazar el
aceite por miel natural.

Ardndanos, frutillas, guayabas, moras y quinotos: luego de lavarlos muy bien
y de secarlos con repasador, los proceso y los distribuyo en frascos
de vidrio (nunca llenos a tope) y los llevo al freezer. Cuando quiero
estirar al maximo el tiempo de consumo frescos, los distribuyo sobre
fuentes de vidrio a las que les pongo un repasador de algodén. Laidea
es no superponerlosy, en el caso de las frutillas, conservarlas con sus
pedinculos verdes que se retiran al momento de lavarlas y comerlas.
Una curiosidad: el sabory la textura de los quinotos se mejoran al
frizarlos ya que pierden su acidez y se tornan mas agradables al paladar
(muestra empirica de lo que aprendi de Diego Golombek: la estructu-
ra celular de los vegetales se modifica tanto cuando se cocinan como
cuando se congelan). Dato importante: segin Phil Hugo congelar los
frutos rojos tiende a maximizar su contenido en polifenoles, vitaminas
y minerales.

Paltas: cuando estan en ese punto en el que ceden al apretarlas, ponerlas en
una bolsitay llevarlas al freezer. No apurarse en guardarlas ni tampoco
pasarse: en el primer caso, se detendra su maduraciény, en el segundo,
perderan mucha aguay tomaran un sabory un color desagradable.

Sandia: quitarle la ciscara, cortarla en cubos y disponerlos en frascos de
vidrio, apretujandolos.
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También la carne y los huevos son estacionales. Quienes
consumimos alimentos producidos por quienes respetan los ciclos
de la naturaleza sabemos que no hay pollo ni carne vacuna ni huevos
todo el tiempo, en cualquier momento del afio.

Asi que aprendi a conservar las carnes en el freezer y a cuidar el
modo en que guardo alli todos los alimentos: una intoxicacion con
una mostaza casera que congelé y descongelé varias veces me ense-
N6 que ese mal habito no aplica solo a la carne. A partir de alli presté
atencién a como ordeno lo que congelo. Entender que el frio no
mata las bacterias sino que solo retarda su proliferacién fue clave:
ya no lleno heladera ni freezer a tope (esto ayuda a que las tempe-
raturas respectivas se mantengan por debajo de los 5°y de los —18°)
y, rigurosamente, anoto la fecha en la que introduzco un alimen-
to, incluidas tortas y tartas, panes y postres. Me resulté de mucha
utilidad una tablita publicada en el n°35 de la revista el gourmet; el
titulo de la nota, «que no se corte», anticipa otro punto nodal del
asunto: la continuidad de la cadena de frio es determinante en la
buena conservacién de lo que guardemos. Esto obedece a que, «con
temperaturas mayores a 20°, los microorganismos duplicarian su
namero cada 20 minutos». El asunto con la mostaza me ensei6 que
un alimento descompuesto no necesariamente tiene mal aspecto o
mal olor: las colonias de bacterias dafiinas no eran visibles ni daban
ninguna sefal nauseabunda...

Alimento Tiempo de conservacién en el freezer
Carnevacuna Hasta 12 meses

Hortalizas Hasta 12 meses

Pollos Hasta 10 meses

Cordero Hasta 8 meses

Cerdo Hasta 6 meses

Carne picada Hasta 2 meses

Tartasy tortas horneadas Hasta 6 meses
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Pescados magros Hasta 6 meses

Mariscos Hasta 3 meses
Panes Hasta 3 meses
Paltas Hasta 3 meses
Frutas Hasta 12 meses
Caldo de huesos Entre 3y 6 meses
Pastas frescas sin cocinar Hasta 9 meses
Pastas frescas cocidas Hasta 3 meses
Alimento Tiempo de conservacién en la heladera
Pescado fresco (limpio) y carne picada 2 dias

Carney pescado cocidos 2-3dfas

Postres caseros, verdura cocida 3—4 dias

Carne cruda 3dias

Verdura cruda 45 dias

Huevos 2-3semanas
Caldo de huesos 5 dias

Para descongelar, atiendo a cada alimento: carnes y frutas, con
24 horas de pasaje por la heladera; pastas, directo del freezer al agua
hirviendo; tortas y panes, retirados un rato antes de consumirlos y,
por lo general, pasados por la tostadora, el horno o la sartén.

Para mantener el sabor y las propiedades de algunos alimentos
conviene tener algunas precauciones tanto al momento de comprar
como de almacenar:

—dceites: conservarlos en recipientes de vidrio de color caramelo o verde
oscuro, bien cerrados y al abrigo del calory la luz;

—bananas: conservarlas fuera de la heladera, separadas de sutalloy, unaa
una, dispuestas en una fuente, apartadas de otras verduras y frutas y al
abrigo del calory la luz;

31



—batatas: conservarlas fuera de la heladera y sin lavarlas en recipientes
aireados, al abrigo de la luzy del calor;

—cebollas: su buen estado se manifiesta tanto por una piel fina, crujiente,
secay sin manchas oscuras en la superficie como por una consistencia
firme; ni que decir tiene: sin brotes. Guardarlas en un lugar fresco, seco
y oscuro, trenzadas y colgadas o en canastas, sin encimarlas;

—champignones: guardarlos en la heladera sin lavar y envueltos en
repasador de algod6n o en bolsas de madera de modo que no
absorban humedad;

—choclos: se pueden conservar durante tres dias en |a heladera (su sabor
dulce se va perdiendo debido a la modificacién de los aziicares presen-
tes en sus granos); para verificar si son frescos, presionar con la una los
granos: es buena sefal que salga unjugo lechoso; por el contrario, si
estan arrugados o perdieron color, es sefial de que ya tienen varios dias;

—chocolates: conservarlos en un ambiente fresco (preferentemente, no
mas de 23°) y seco; su envase hermético evitara que la grasa de la
manteca de cacao absorba otros olores; no ponerlo en la heladera
ya que el frio separa las partes grasas del cacao (cuando esto sucede,
toma un color blanco);

— hierbas: el perejil aguanta 10 dias acomodando el ramillete en un vaso
con agua dentro de la heladera; la albahaca, 5 dias en heladera en una
bolsita cerrada con agua en el fondo;

—huevos: si flotan al ponerlos en un recipiente con agua, descartarlos: sefial
de que se pusieron feos; de cualquier modo, antes de usarlos, rom-
perlos uno a uno en una tacitay verificar su estado (el desagradable e
inconfundible olor del sulfuro de hidrégeno no dejara lugar a dudas);
el color de la cascara no tiene que ver con su calidad sino con el tipo
de gallina; conviene conservarlos en la heladera (idealmente, a 4°); los
huevos de més de una semana de postura resultan mas faciles de pelar
luego de hervirlosy de colocarlos en un recipiente con agua e hielo;

—naranjas, limones y pomelos: aguantan dos semanas tanto dentro como
fuera de la heladera;

—papas: elegir las firmes, sin magulladuras ni partes peladas ni piel ver-
de ni brotes. Lavarlas solo al momento de usarlas ya que la humedad
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complica su conservacidon. Almacenarlas en un lugar fresco, oscuro y
ventilado. Si el termémetro sube por encima de 20° usarlas dentro de la
semanaya que las altas temperaturas haran que se sequen o se broten;
por debajo de 4° desarrollan un sabor dulce por cambios en su fécula
por lo cual tampoco seria aconsejable guardarlas crudas en la heladera.
Al hervirlasy conservarlas por 24 horas en la heladera las convertimos
en fuente de almiddn resistente. Para hervirlas, con su cascara y partien-
do de agua fria filtrada (siempre agrego hojas de laurel y, en el caso de
que las use para recetas saladas, un diente de ajo) que se lleva a ebu-
[licién para luego pasar a fuego al minimo hasta completar la coccion
(segln las recetas se necesitaran puntos distintos; la mayoria requiere
pasar la «<prueba del tenedor»: al pincharlas e intentar levantarlas, se
tienen que caer);

—pepinos: mantenerlos fuera de la heladera sin lavar hasta su uso; para que
duren mas dias, envolverlos uno por uno en papel y, a su vez, envolver-
los con repasador de algoddn; hecho esto, introducir en la heladera;

— pimientos: seguir el mismo procedimiento que con los pepinos;

—sandia: aguanta entre 7y 14 dias fuera de la heladeray 3 a 4 semanas den-
tro de la heladera; una vez cortada, hasta 5 dias en la heladera (atender
a que no fermente ni se ponga «babosa);

—tomates: tratar de que aguanten el mayor tiempo posible fuera de la
heladera a temperatura ambiente (ideal, alrededor de 15°: en estas
condiciones aguantan 5 dias); la heladera y las temperaturas muy bajas
detienen su proceso de maduraciény alteran su sabory su textura; si
se necesita conservarlos por mas tiempo, introducirlos en la heladera
envueltos en papel, uno por uno; una vez cortados, su vida comestible
es minima (consumirlos lo antes posible).

Para tener aromdticas frescas durante buena parte del afio conviene
hacer macetas pequefias que permiten cortar justo lo necesario al
momento de usarlas (recordar que para la lavanda, mucho sol y rie-
go solo cuando la tierra esté completamente seca; albahaca, mucho
sol y riego abundante; orégano, tomillo, estragén y peperina, 6 horas
de sol diarias y riego muy moderado; perejil, entre sol y sombra y
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en macetas profundas; menta, romero y curry, sol indirecto y suelo
ligeramente hiimedo; en ningtn caso encharcar ya que esto pudrird
la raiz). Picarlas y anadirlas al finalizar la coccién para que el calor
no les haga perder su fragancia; en el caso de usar hierbas secas,
incluirlas en los tltimos 10 minutos de coccién de modo que el calor
ayude a que desprendan su aroma. Una cucharita de té de hierbas
secas equivale, aproximadamente, a 3 de frescas.
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COMIDAS DE
TODOS LOS DiAS

En lineas generales, las recetas que siguen
no tienen indicaciones de peso ni cantidades precisas (asi cocino
y asi lo apunto: a ojo y haciendo variaciones segiin mi deseo y lo
disponible en estacién) salvo cuando se trata de panes, tortasy
pastas o cuando uso harinas sin gluten: ahi si importa tener algu-
nos nameros como referencia. Hablo de «referencia» porque la
humedad del ambiente y el tipo de harina que se consiga llevard a
hacer ajustes cada vez (por eso importa agregar los liquidos de a
poco e ir probando consistencias). De cualquier modo, sirve saber
que, al reversionar recetas que llevaban harina de trigo para usar,
por ejemplo, harina de coco, procedi por ensayo y error hasta que
comprobé que una taza de harina de trigo equivale, aproximada-
mente, a % taza de harina de coco. También aprendi que, en el caso
de usar harina de coco, es importante duplicar la cantidad de ingre-
dientes humedos que llevaba la preparacion original. Otro dato: si
en alguna receta se quiere reemplazar la harina de almendras por
la de coco, tener en cuenta que una medida de la primera equivale,
aproximadamente, a un tercio de esa medida de la segunda.

Las recetas que siguen cuidan las combinaciones de ingredien-
tes. Los modos y tiempos de coccién buscan aprovechar al maximo
las propiedades de los alimentos. Y algo mas: asi como Eduardo del
Campo escribié un libro maravilloso donde muestra quiénes, en
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su tierra natal en el sur de Espafa, producen aceitunas, tomates y
miel, este también busca hacer visible «el trabajo rural detrds de la
comida, «las caras de la tierra»: las de Ixs trabajadorxs y pequefixs
propietarixs que ayudan a preservar nuestra salud. Por eso muchas
recetas llevan, en su titulo, el nombre de estas personas o de sus pe-
quefios emprendimientos; otras, el nombre de distribuidorxs y tam-
bién el de aquellxs que me ensefaron o me inspiraron a hacerlas.

Se trata de una cadena amorosa sostenida en convicciones éticas
y politicas que importa subrayar. La decisién de producir alimentos
organicos no solo esta asociada a cuestiones de mercado; tampoco
la de consumirlos se reduce solo a cuestiones de salud: detenerse
en las breves notas incluidas en buena parte de sus envoltorios deja
entrever el cuidado del medio ambiente, la calidad del producto y
la apuesta por una légica de trabajo que marcha a contrapelo de
la dominante en este mundo out of joint. Como ha sehialado Marco
Scanu del equipo Biolive, pionero en la produccién de aceite de oliva
organico en nuestro pais:

No podemos dejar de lado la responsabilidad social. Una verdadera
explotacién organica se ocupa de las buenas condiciones para los
cosecheros, de pagarles en blanco y de cumplir con los impuestos. Las
relaciones con el entorno también tienen que ser organicas. No se
puede ser productor orgdnico por una decisién de marketing o porque
estos productos tienen mayor precio: es una decisién filoséfica. Lo
organico no es solo una etiqueta. Es un pacto con el consumidor y con
la naturaleza. (100)

Su perspectiva esta recogida en un articulo de la revista El gourmet de
julio de 2005 dedicado al aceite de oliva: en «Mundo organico. Oro
griego», se describe el viejo proceso por el que se obtiene aceite de
oliva virgen—extra. Si bien la base sigue siendo la misma («cultivar

el olivo, cosechar las aceitunas y estrujarlas»), los detalles marcan la
diferencia: el proceso impacta no solo en sabores y aromas sino tam-
bién en nutrientes. Por ejemplo, el virgen—extra resulta de menor
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acidez debido a su alta concentracién de acido oleico y es el que rett-
ne el mayor porcentaje de antioxidantes (de yapa: libre de toxicos).

También importa saber que cuando se invierte en un producto
con certificacion organica, se realiza una apuesta que va mas alla
del beneficio individual. Se trata de una decisién inserta en una
légica de cuidado de la naturaleza y de la salud colectiva. Por ejem-
plo, en el caso del aceite de oliva: campos libres de agroquimicos
(herbicidas, insecticidas o fertilizantes), cosecha a mano, cuidadoso
lavado y extraccién del aceite por la trituracion de las aceitunas sin
recurrir a solventes y sin alterar su temperatura, transformacion de
los residuos en fertilizantes y limpieza de la maquinaria con agua
caliente a presién. Vuelvo a citarlo a Scanu:

Fumigamos, por ejemplo, con preparados de plantas que contienen
potentes plaguicidas naturales como el ajo, la ortiga o la salvia. Y para
aumentar el contenido de nitrégeno del suelo plantamos alfalfa bajo los
arboles. (99)

La delicada armonia entre los elementos que entran en juego en
cada producto mereceria un libro especial; otro libro merecerian Ixs
productorxs y distribuidorxs que ponen su energia y su corazén en
esta actividad artesanal, delicada, riesgosa y corajuda.
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ALHORNO, A LA PARRILLA,ALVAPOR

Acelgas rellenas con variantes de estacion

Lavar hojas de acelga y cocinarlas, con mucho cuidado, en vaporera
(ponerlas una vez que el agua hierve y no pasarlas). Una vez cocidas,
retirarlas y extenderlas cuidadosamente sobre repasadores.

En verano, suelo rellenarlas con una cucharada generosa de esta
mezcla: cebolla salteada en aceite de coco hasta volverla transparen-
te (la cebolla tiene que quedar dulce: ni cruda ni hervida) a la que se
le agrega carne picada (siempre que se combine cebolla con carne
picada sarteneadas, calcular dos partes de cebolla por una de carne).
Cuando todo esté cocido, apagar el fuego y adicionar pimentén,
comino, sal marina, pasas de uva y aceitunas verdes en rodajitas.
Armar un paquetito con cada hoja. Servir con perejil fresco picado y
aceite de oliva por encima.

En invierno hago un relleno mas bésico: salteo la cebolla y un
pimiento picados en un aceite de coco perfumado con semillas de
hinojo, eneldo y coriandro y unas hojas de laurel; agrego la carne
hasta cocinar, apago el fuego y condimento con pimentén, comino
y sal marina. Armo los paquetitos pero los dispongo en una fuente
apenas untada con aceite de coco, les agrego una salsita basica de
tomates (ver Salsitas...) por encimay les doy un toque de horno. Al
retirarlos, les agrego pangrattato (ver Salsitas...), hilos de aceite de
oliva y perejil fresco.

Cordero al horno Campo vivo

Elarte de cocinar es una reliquia, ademas de un regalo de mi amiga
Rossana Nofal. Se trataria del primer libro de recetas de cocina del
norte argentino. Su primera publicacion estd datada en 1920. En
el prélogo a la sexta edicidn de 2011 se lee esta descripcion (nétese,
mas alla de las diferencias propias de cada época, la analogia con
las fantasias de nano—intervencién que animan la escritura de este
libro que estan leyendo):
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En las primeras ediciones se manifesté la preocupacién por divulgar

el valor nutritivo de los ingredientes y las comidas asi como una serie
de indicaciones ttiles para distinguir el estado de la carne, el pescado,
la manteca y otros elementos. Estos conocimientos eran considerados
bésicos para asegurar la salud de la poblacién en una época signada por
la carencia de artefactos eficientes para asegurar la conservacién de los
alimentos. Tales preceptos se complementaban con la preocupacién por
introducir normas médicas que asociaban la alimentacién con la salud
de la familia. (Bravo, 2011:11)

Este recetario, elaborado por la Congregacién de las Hijas de Maria
y Santa Filomena de Tucuman, fue mi guia inicial para hacer
cordero al horno.

Para empezar, lavar bien la porcién a cocinar. Colocarla en una
fuente profunda y cubrirla con agua fria. Dejar reposar dos horas.
Prender el horno y llevarlo al maximo. Mientras tanto, enjuagar y se-
car el cordero, frotarlo con limén y luego pincelarlo con un mejunje
de aceite de coco, pimentén, romero, tomillo, pimienta, 6 dientes
de ajo y sal marina mixeados. Poner en asadera ya caliente. Bajar la
temperatura del horno al minimo y cocinar hasta que al pinchar no
salga sangre.

Carnesy pescados a la parrilla estilo Félix
Félix es un maestro de la parrilla. Para usarla seguimos tanto los con-
sejos que Daniel Link da sobre el asunto en Las cuatro estaciones como
los de Francis Malllmann (en parte adelantados en la seccidén de este
libro dedicada a los modos de coccién) y, ni que decir tiene, los de
Christian Petersen. Como mucha de esta informacién estd disponi-
ble, agrego algunas cositas ttiles para cuestiones bien puntuales.
Por ejemplo, decisiones para hacer cordero a los fuegos y a los
fierros. Para empezar, el flaco lava y seca la carne que saca de la
heladera dos horas antes de ponerla sobre la parrilla. Una vez sobre
la parrilla y mientras dure la coccidn, la pincela con un mejunje
hecho con tres cucharaditas de sal marina, un chorro de agua tibia,
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2 cucharadas de aceite de oliva, 4 cucharadas de aceite de coco, seis
dientes de ajo comunes y dos dientes de ajo pata de elefante mixea-
dos. Paciencia porque la coccién es larga: tres horas, minimo (ni
hablar si se usa madera de aromito que se humedecié; ahi todo se
alarga porque, justamente, se demora el inicio). «Darle tiempo al
tiempo», decia mi papa Camilo...
Hice una tablita detallando cudntos gramos de carne llevamos al
plato luego de largas y lentas cocciones en la parrilla. La comparto:

Corte de carne Peso antes de la coccion Peso luego de la coccién

Vacio 800 gramos 500 gramos

Cuadril 875 gramos 530 gramos

Bola de lomo 900 gramos 600 gramos

Costilla 1,300 kg (peso neto de carne: 940 619 gramos (peso de la carne sin

gramos —el resto corresponde a
huesos—)

huesos)

Bife angosto

590 gramos

400 gramos

Boga despinada
entera

1,2 kg.

800 gramos (peso de la carne que
se lleva al plato sin escamas, piel
ni espinas)

Pollo entero

2,350 kg (peso neto de carne sin
huesos: 2,110 Kg)

1,120 kg (peso de la carne con piel
y sin huesos)

Fuente: elaboracién propia

Tener en cuenta que si preparamos merluza o merluzén al vapor
o al horno, no habra practicamente variacion en su peso antes y

después de la coccién. También que, para los pescados de rio, resul-
ta aconsejable la coccidn a la parrilla; llevarlos al horno por tiempos
medianos o largos hace que sus grasas se depositen en la fuente y
terminen generando un efecto similar que prepararlos fritos. Esto
no sucede, por ejemplo, en la versién que aqui se propone de las
empanadas ya que, como se vera, utilizo pescado ya cocinado (a

la parrilla o al vapor) que solo se volvera a llevar al calor por unos
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instantes (de cualquier modo, si se quieren dar un gusto, ver los
excelentes libros de Mercedes Bisordi e Ignacio Aranciaga que,
entre otras cosas, invitan a transitar las geografias que describen
junto a las delicias que mencionan; leerlos es, también, un modo de
yirundear por «la zona»).

Carpaccio de lomo La Julia con pimientos asados

Para preparar esta receta es conveniente usar lomo que se haya
comprado fresco y se haya guardado en el freezer ya que cuando se
empieza a descongelar (siempre manteniendo la cadena de frio en
la heladera) se facilita el cortado de fetas finas. Para 300 gramos de
lomo, mezclar en un bol 30 gramos de sal marina gruesa y 2 cucha-
radas de pimienta molida; impregnar las laminas de lomo con los
condimentos y tapar. Curar en la heladera por 48 horas.

El dia que se va a servir esta comida, asar en el horno un
pimiento rojo partido en dos mitades untadas con aceite de coco.Y a
tltimo momento, preparar una ensalada verde con hojas de lechuga
mezcladas con abundante cebolla picada y aderezada con vinagre de
sidra de manzana o jugo de limén, aceite de oliva y albahaca. Empla-
tar disponiendo las fetas, las mitades de pimiento y la ensalada.

Dhal de porotos y choclos a lo Indiana

Cocinar al vapor dos choclos y desgranarlos siguiendo el método
Indiana Venetucci: hacerles una primera pasada con un cuchillo
tratando de que en el marlo quede un tercio de los granos; luego
otra pasada y, finalmente, otra. Esto reduce las posibilidades de que
algln grano entero nos lastime al momento de ir al bafio (por mas
que mastiquemos y mastiquemos... por si acaso...).

Por otro lado, en una sartén con aceite de coco infusionado con
hojas de laurel y semillas de mostaza y coriandro, saltear una cebolla
chica, medio pimiento y la parte blanca de una cebolla de verdeo.
Cuando las cebollas estén transparentes, agregar un diente de ajo
picado, hojas de salvia y una taza de porotos negros cocinados y
enfriados por 24 horas en la heladera. Apagar el fuego. Agregar los
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choclos desgranados, sal marina, tomillo, pimienta de Cayenay
comino. Mezclar y tapar. Servir con la parte verde de la cebolla de
verdeo y cilantro picados, hilos de aceite de oliva y, a tltimo momen-
to, para que no se humedezcan, nueces pecan tostadas.

Flores de zapallo y otras ricuras a la marinera

Siempre hago pequefas cantidades de esta receta porque tengo po-
quita produccién en casa. Para esto, retiro cuidadosamente las flores
de las plantas, las lavo y las seco. Luego las sumerjo en una mezcla
realizada con un huevo batido, un chorrito de jugo de limén o de vina-
gre, perejil y ajo picados, una cucharadita de semillas de sésamo mo-
lidas, masala picante (la versién de Prama conjuga circuma, corian-
dro, pimentdn, cebolla, mostaza, pimienta jamaiquina, comino y ajo
molidos), sal marina, % cucharadita de bicarbonato de sodio y harina
de coco en cantidad suficiente para que el conjunto quede como una
pasta. Retiro las flores una a una y las acomodo en una placa untada
con aceite de coco que llevo a horno bajisimo por 5 minutos. Apagoy
dejo 5 minutos mas para terminar la coccion con calor residual.

Uso este mismo mejunje para hacer lo que tenga disponible en
estacion: pencas de acelga, flores de brécoli o coliflor, zapallitos o
calabaza en rodajas. Todas estas verduras, con una coccién previa:
acelga, brécoli y coliflor, al vapor; zapallitos o calabaza, al horno.

Hamburguesas especiales

Hago esta receta con cortes de carne duros. Para empezar, Félix
pasa 700 gramos de carne por la vieja maquinita de picar de mi
mama (dos veces, por lo menos). Luego pongo la carne en un bol, le
agrego orégano seco y reservo.

En una sartén con aceite de coco, dos hojas de laurel y semillas
de hinojo o eneldo, salteo por 3 minutos y a fuego bajo una cebolla
chica picada y una zanahoria rallada. Apago el fuego y uno esta
preparacion con la anterior; agrego una tacita tamano café de toma-
tes triturados y una cucharadita de sal marina (esto es aproximado:
importa que la mezcla quede hiimeda: ni acuosa, ni seca). Integro
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los ingredientes y voy armando las hamburguesas. Para esto
empiezo por untar una placa para horno con grasa de vaca. Valién-
dome de moldes redondos de acero inoxidable voy distribuyendo la
preparacion con una cuchara: me aseguro de aplastar bien de modo
que cada hamburguesa quede compacta. Llevo a horno a 160° por
20 minutos. Sirvo inmediatamente para que no se sequen y agre-
gandoles el liquido que sueltan por encima.

Merluza al vapor con variantes

Como se trata de mi modo preferido para cocinar la merluza, no
solo juego con las preparaciones con que la acompano sino también
con las especias que agrego cada vez (para sus propiedades, ver

los apuntes que incluyo al final de este libro y recordar que, si bien
entre sus beneficios se cuenta el favorecer la digestién, en exceso
pueden irritar la mucosa digestiva y provocar demasiada produc-
cién de jugos gastricos [ver en linea]).

Atencién con esto: decir «curry» es desplegar un abanico gigante.
No solo hay muchas variedades (puede llevar hasta veinte especias; las
mas comunes: circuma, canela, clavos de olor, jengibre, mostaza, pi-
mienta; el garam masala, considerado un tipo especial de curry, suele
combinar pimienta negra, coriandro, clavo de olor, canela, comino,
cardamomo, chile, hinojo, laurel y nuez moscada) sino que también
puede hacer referencia a las hojas y ramitas frescas extraidas de la
planta. El que suelo comprar conjuga pimienta negra, canela, clavos,
cilantro, chiles, ajo, comino, fenogreco y circuma; el que preparo mo-
liendo las especias en molinillo eléctrico lleva 1 cucharada de granos
de pimienta negra, una de semillas de comino, una de coriandro, %
cucharada de clavo de olor, % de cardamomo sin sus vainas y media
de canela ya molida. No obstante cuando en alguna receta quiero en-
fatizar algin sabor, agrego mas de una especie u otra. En lo que sigue,
cuando me refiera a las hojas frescas de la aromatica, lo aclaro.

Lo que se repite en todas las recetas con merluza al vapor es la
parte inicial que consiste en acomodar los filetes en una vaporera
que se introducird en la olla una vez que el agua haya comenzado a
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hervir; a partir de ahi, controlar 5 minutos; apagar el fuego y dejar
actuar el calor residual (el tiempo dependera del tamafio de los file-
tes). Luego, estas variantes:

—enensalada dulzona: picar fino kale o repollo; agregarle rodajas de cebolla
morada, mostaza casera, ajos fermentados en miel, palta, sal marina,
vinagre de sidra de manzanas, aceite de oliva y albahaca fresca picada.
Las razones para comer las cruciferas con mostaza, tomadas del Equipo
Vida potencial:

Combinar las verduras cruciferas con un alimento que contenga mi-
rosinasa como las semillas de mostaza (ricas en una forma particular-
mente resistente de mirosinasa), maximizara ain mds el contenido de
sulforafano. (2024)

Por otro lado, Antonio Valenzuela sehala que al cortar las

cruciferas se «libera la mirosinasa que esta contenida en sus
células» (2023:194). jAtencidn! Esto no se hace de cualquier modo:
«después de cortarlas, debemos dejarlas reposar al menos entre 10y
40 minutos. Esto permite que desarrollen mas sulforafano antes de
ingerirlas o calentarlas» (194).

—al pesto verde: ver receta en la seccion Salsitas...; prepararlay usarla para
cubrir los filetes;

—consalsa criolla y palta: cortar un tomate grande, una cebolla, un pimiento
y una palta en cubos y una cebolla de verdeo en rodajitas; por otro lado,
exprimir el jugo de dos limones (si no hay en temporada, reemplazar por
vinagre de sidra de manzanas) y agregarles un pufiado de albahaca, pe-
rejil, cilantro y un diente de ajo pata de elefante picados, aceite de oliva,
sal marinay pimienta; mezclar las dos preparacionesy cubrir los filetes;

—con mayonesa de remolachas o de zanahorias: ver recetas en la seccién
Salsitas...; elegir unay cubrir los filetes; por encima, tomillo fresco;

—con brocoli: cocinar al vapor una planta de brécoli separada 40 minutos
antes en tallos (lo primero a disponer en la vaporera: llevan 5 minutos),
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flores (4 minutos) y hojas (2 minutos). El Equipo Vida potencial precisa
por qué conviene atender a sus tiempos de coccidn:

La coccién al vapor de los tallos de brécoli maduros durante tres o cua-
tro minutos aumenta el contenido de sulforafano disponible al eliminar
la proteina epithiospecifier, sensible al calor. Esta proteina, cuando
estd presente, absorbe el azufre e inactiva el sulforafano. Ademas, este
tiempo de coccién conserva la enzima mirosinasa que convierte la
glucorafanina en sulforafano. Sin la mirosinasa no se puede absorber el
sulforafano. Asegtirate de no sobrepasar los cinco minutos de coccién
ya que a partir de ese momento empezard a perder valiosos compuestos.

Si optas por hervirlo, escdldalo en agua hirviendo durante no més
de 20 0 30 segundos y después sumérgelo en agua fria para detener el
proceso de coccién. (2024)

Desmenuzar la merluza y mezclar con el brécoli ya cocido. Condimen-
tar con sal marina, curry, pimienta, mostaza casera y aceite de oliva.
Agregar pasas de uva, nueces, ajo picado y albahaca fresca o perejil.

Merluza al horno con variantes

Como en la receta anterior, hay una base comun: en un horno
precalentado a 170° introducir una placa con aceite de coco, semillas
de hinojo, una cebolla chica cortada en rodajas y encima, filetes de
merluza con la piel para abajo. Controlar 5 minutos. Retirar la placa.
Servir los filetes:

—consalsa de tomates: bajar el horno a160°; preparar una salsa basica de tomates

(ver recetas en Salsitas...) y verterla sobre los filetes; reintroducirlos en el hor-
no 4 minutos mas; retirary servir con perejil o albahaca frescos por encima;

—con ciruelas secas: cubrir los filetes con ciruelas secas y castafias de cajiy

reintroducirlos en el horno 5 minutos mas; retirar la fuente; condimen-
tar con una mezcla de jengibre, comino, canela, pimienta negra, cascara
rallada yjugo de un limén, aceite de oliva, hojas frescas de curry y, por
altimo, sal marina en escamas;
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—avinagrada: mientras se cocinan los filetes en el horno, calentar en una
cacerolita V4 taza de vinagre de alcohol, 4 de agua y 2 cucharadas de
aceite de coco. Anadir ajos fileteados, 3 hojas de laurel y cocinar duran-
te unos minutos a fuego bajisimo. Apagar el fuego y agregar 50 gramos
de pasas de uva, sal marinay pimienta. Retirar los filetes del hornoy
disponer, por encima, aros de cebolla morada cortada fino, la prepara-
cién tibiay, por dltimo, rodajas finas de limén, perejil o cilantro picado
fresco e hilos de aceite de oliva;

—con verduras de estacion y tahine: cubrir los filetes con tahine (ver seccion
Salsitas...), aceite de oliva y perejil o cilantro picado fresco; servir con
verduras de temporada crudas (zanahorias en bastoncitos, pepinos
en rodajas, hinojos en tiritas y/o apios en rodajitas: todo cortado muy
chiquitoy delicado) cubiertas con tahiney, al costado, como para untar
las verduras, mostaza casera;

—al pil pil rojo: cubrir los filetes con dos pil piles. Uno, preparado con un
pimiento rojoy 2 dientes de ajo cocidos al horno con tomillo y aceite
de cocoy luego procesados junto con sal marinay aceite de oliva; otro,
preparado con 6 dientes de ajo enteros salteados en aceite de coco
infusionado con hojas de laurel; retirar los dientes cuando se doren
(reservarlos) y saltear en ese aceite perfumado un pimiento y una cebo-
[la picados y una zanahoria rallada por 3 minutos. Emplatar poniendo
los filetes en la base y encima, los dos pil pilesy los dientes de ajo dora-
dos. Agregar hilos de aceite de oliva, perejil o cilantro frescos picados y
sal marina en escamas.

Merluza con salsa de chocolate
A continuacion, un par de recetas con merluza y merluzén al horno
que van solitas porque requieren algunos pasos especiales. La que si-
gue se inspira en una salsa con cacao y picantes que probamos en D.F.
Para empezar, con al menos dos horas de antelacién, hidratar dos
cucharadas colmadas de coco rallado en agua a punto de hervor (cu-
brir el coco y un poquito mas). Pasado ese tiempo, licuar y reservar.
Disponer 4 filetes de merluza (aproximadamente 500 gramos en
total) en una fuente para horno untada con aceite de coco y cocinar
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durante 5 minutos. Apagar el fuego y aprovechar el calor residual
para que terminen de dorarse.

Mientras tanto, saltear una cebolla y dos dientes de ajo picados
en aceite de coco. Apagar el fuego y agregar el licuado de coco, 2 cu-
charadas de cacao al 100 %, una cucharadita de masala dulce (uso la
de Prama que combina jengibre, clavo de olor, canela, nuez moscada
y vainilla molidos), pimienta de Cayena y una pizca de sal; integrar
bien y adicionar media taza de almendras tostadas y fileteadas.
Emplatar disponiendo los filetes, la salsa de chocolate por encimay,
para terminar, sal en escamas. Servir con ensalada de hojas verdes.

Merluzén ala griega

Como la anterior, esta receta va solita porque tiene algunos proce-
dimientos intermedios adicionales. Para empezar, en una fuente
para horno muy humectada con aceite de coco y perfumado con

6 semillas de coriandro y 6 granos de pimienta jamaiquina machaca-
dos, media cucharadita de anis y 4 clavos de olor, distribuir aros de
una cebolla grande y medio hinojo y una zanahoria en bastoncitos
pequefios. Por encima, un filete de merluzén grande o dos media-
nos (aproximadamente, 600 gramos de pescado en total). Llevar

a horno bajo por 10 minutos. Dejar actuar el calor residual para
completar la coccidn y, mientras tanto, picar perejil o cilantro que se
agregara por encima de los filetes al retirarlos del horno més hilos
de aceite de oliva y escamas de sal marina.

Merluzén en costra crocante y peras a la mostaza

Moler 50 gramos de almendras ligeramente tostadas, 15 gramos

de semillas de hinojo, 15 de sésamo, 5 de amaranto y 5 de amapola;
agregar dos dientes de ajo y tallos de perejil picados. Volver a proce-
sar todo y reservar en un bol.

Untar con aceite de coco una fuente en la que entren, justos, dos
filetes de merluzdn; antes de acomodar los filetes, espolvorear la
base y los costados de la fuente con la mitad de la mezcla de crujien-
tes; acomodar los filetes y luego, por encima de estos, la otra mitad
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de la molienda. Llevar a horno bajo por 10 minutos. Apagar y dejar
actuar el calor residual.

Mientras tanto cortar dos peras por la mitad (dejarles piel y semi-
llas). Colocarlas con el culito para arriba en una sartén untada con
aceite de coco perfumado con semillas de mostaza y hojas de laurel.
Cocinar a fuego minimo y tapadas. Cuando estén tiernas, apagar el
fuego, agregarles masala dulce por encima y reservar.

Hacer una vinagreta con barbas de hinojo fresco mixeadas con
jugo de limén y aceite de oliva. Agregar sobre ensalada de hojas
verdes y tiritas de hinojo fresco.

Disponer en platos los filetes acompafiados por las peras en
mitades y la ensalada. Por encima, sal en escamas.

Humitas mini a lo Roberto Petersen
Cocinar al vapor dos choclos. Desgranarlos segiin el método Indiana
Venetucci ya explicado y reservar.

Cortar medio pimiento y una cebolla de verdeo en brunoise
(cubos pequenitos) y saltearlos en aceite de coco infusionado con
hojas de laurel por tres minutos. Incorporar los choclos, sal marina,
pimienta de Cayena y aceite de oliva. Servir en pequefas cazuelas
agregando, por encima, perejil o cilantro picado y sal en escamas.

Pastel de fuente (;o0 zapallo relleno?)

Hago esta comida con 400 gramos de merluza o de carne picada; a
veces, con calabaza, otras, con zapallo kabutia, siempre cocinados a
horno bajito.

Siuso calabaza, la corto en rodajas que humecto con aceite de
coco, las cocino de un lado y cuando estan doraditas, las doy vuelta,
les agrego tomillo y las dejo apenas unos minutos mas; apago el hor-
noy dejo actuar el calor residual; cuando las retiro, les agrego sal ma-
rina y las superpongo en una fuente de vidrio, tipo colchén irregular.

Si uso zapallo, lo humecto en la parte interna con aceite de coco,
le agrego tomillo y lo llevo al horno hasta que esté blandito (pruebo
hundiendo un cuchillo). A veces uso esa mitad, con cdscara incluida,
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y sigo la receta como van a ver; otras, le quito la pulpa con una
cuchara y hago un puré que dispongo en una fuente apenas untada
con aceite de coco.

Segtn lo disponible en estacidn, salteo en una sartén con aceite
de coco y hojas de laurel todas o algunas de las siguientes verduras
por 3 minutos: una zanahoria chica en brunoise, 2 tallos de apio
en aritos, una cebolla chica y 3 dientes de ajo picados. Cuando la
cebolla estd dorada (es la inica que no puede faltar, sea comunacha,
morada o de verdeo), le agrego la carne y cocino por 15 minutos a
fuego bajo. Apago el fuego y agrego sal marina, pimienta, pimentén,
comino, pasas de uva, orégano y aceitunas negras o verdes cortadas.
Vierto esto sobre las calabazas o el zapallo y agrego pangrattato.
Llevo un rato a horno bajisimo para servir tibio; al retirar, hilos de
aceite de oliva por encima.

Pastel persa

Enjuagar una taza de arroz Koshihikari bajo el chorro de la canilla
(usar un colador; cuando el agua salga transparente, esta listo para
usar), dejarlo reposar por media hora en igual cantidad de agua
filtrada perfumada con cardamomo (dado que esta variedad de
arroz absorbe agua haciendo que los granos se pegoteen, lo uso para
sushi, risottos, arroz con leche y para este plato, es decir, cuando

se requiere un punto cremoso) y cocinarlo en esa agua por diez
minutos (siempre que se use esta variedad, contar esos 10 minutos a
partir de que se prende el fuego, no a partir del hervor —si se cuenta
a partir del hervor, calcularle unos 7—). Apagar el fuego y dejar
reposar diez minutos, tapado. Agregarle una cebolla apenas rehoga-
da en aceite de coco infusionado con una hoja de laurel, semillas de
coriandro mortereadas e hinojo; una taza de porotos aduki cocidos,
dos tazas de zanahoria rallada, 2 cucharadas de pasas de uva,

2 cucharadas de almendras tostadas y fileteadas, sal marina, nuez
moscada y una taza de leche de coco. Verter en una fuente de vidrio
untada con aceite de coco. Cocinar en horno bajo hasta que quede
dorado. Dejar enfriar. Retirar. Espolvorear con canela y servir.
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Pollo al horno Campo vivo

Precalentar el horno a 250°. Frotar el pollo con una mezcla de sal,
pimienta, aceite de coco, salvia, romero y tomillo. Bajar la tempera-
tura a 150° y cocinar durante una hora.

Cortar cebollas en cuartos, zanahorias al sesgo y calabaza en
rodajas; agregar dientes de ajo enteros. Poner en un bol y adicionar
salvia, romero, tomillo, sal, pimienta y aceite de coco: mezclar con
las manos de modo de asegurar que todo quede bien impregnado.
Acomodar las verduras alrededor del pollo y cocinar por 45 0 50 mi-
nutos mas. Apagar el horno. Si se cuenta con una cocina con grill,
darle un toque para que la piel quede mds crocante (ahora sabemos
que se puede comer sin culpa, siempre y cuando consumamos bichi-
tos criados a pasto [ver en linea]).

Puchero

Poner el pollo, la gallina, los trozos de ossobuco, tapa de aguja o
peceto en una cacerola y cubrir con agua filtrada a temperatura
natural. Agregar hojas de laurel, pimienta en grano, sal y ramitas

de romero. Tapar la cacerola y cocinar a fuego lento. Ir quitando la
espuma que se va formando en la superficie. Cuando hayan pasado
20 minutos del hervor, agregar cebollas y zanahorias enteras, mas
ramitas de romero y tallos de perejil y/o o apio (en el caso de cocinar
una gallina, esto se hara recién pasada una hora). Pasados 10 minu-
tos, agregar trozos grandes de calabaza y/o zapallo. Apagar el fuego.
Dejar reposar antes de servir.

Rinoncitos de cordero a la parrilla

Marinar por media hora los rifioncitos en agua con vinagre de
alcohol y sal (dejarles su tela y su grasa ya que ayudara a que no

se sequen durante la coccidn). Enjuagarlos y enhebrarlos en una
espada de brochette de acero dejando un espacio entre cada uno.
Pincelarlos de un lado con un mejunje hecho con una cucharadita de
sal marina, un chorro de agua tibia, 2 cucharadas de aceite de oliva,
4 cucharadas de aceite de coco, seis dientes de ajo comunes y dos
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dientes de ajo pata de elefante mixeados. Llevar a la parrilla a fuego
medio y parejo hasta dorar. Darlos vuelta. Pincelarlos del otro lado.
Cocinar hasta que estén bien dorados.

Sushi 7 cabritos
Mi version del sushi, si bien poco convencional, usa como base un
arroz avinagrado y cuida la forma de incluir su toque dulce.

Para prepararlo, empiezo por lavar una taza de la variedad
Koshihikari hasta que al agua salga transparente. Luego mido partes
iguales de agua y arroz y los coloco en una cacerola. Dejo reposar
una hora. Llevo a fuego fuerte hasta que levanta hervor; luego bajo al
minimo. Apago el fuego cuando el agua pricticamente se consume.
Dejo reposar 10 minutos. Desde que prendo el fuego pongo un cro-
németro: la coccién y el reposo deben sumar 20 minutos. Distribuyo
en fuente de vidrio y agrego vinagre de sidra de manzana mientras
apantallo la preparacién para quitarle restos de humedad. Dispon-
go una hoja de alga nori sobre una esterilla de bambt y extiendo el
arroz ya frio formando un colchén de medio centimetro de espesor
con un margen superior de dos centimetros. Para humectar, agrego
humus bien blandito (para prepararlo proceso garbanzos activados,
cocidos y enfriados en la heladera por 24 horas con ajo, caldo de hue-
sos, comino, albahaca o perejil picado, sal, pimienta y aceite de oli-
va). Dispongo los ingredientes del relleno a la altura de la mitad del
colchoncito (rellenar con lo que se tenga en estacién: bastoncitos de
zanahoria y/o pimiento fermentados o cocinados apenas al vapor;
trocitos de palta; bastoncitos de pepino; hongos shiitake al escabe-
che cortados en tiras; champignones cocinados al vapor y fileteados;
hojas de espinaca apenas salteadas con ajo y cebolla y la exquisita
trucha ahumada de 7 cabritos). Enrollo con la ayuda de la esterilla: le
doy una vuelta y aprieto el roll. Corto en rodajas del mismo tamafo
(aproximadamente 6 por cada hoja de alga).

Para salsear sin la usual preparacién con soja, varias opciones
que, ademds, reponen el dejo dulce: 1. sésamo molido mezclado con
vinagre de sidra de manzana, aceite de oliva, jengibre, ajo negro, sal
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marina, mostaza caseray pimienta; 2. miel pura, vinagre de sidra
de manzana sin pasteurizar, aceite de oliva, mostaza casera y sal
marina; 3. miel fermentada con ajo, mostaza casera, sal marinay
aceite de oliva. Si se quiere resaltar el picante, agregar la punta de
una cucharita de pimienta de Cayena o merquén; si se quiere lograr
una salsa de color oscuro, toque de cacao amargo.

Zapallitos o zucchinis especiales

En una sartén con aceite de coco, semillas de hinojo y hojas de
laurel, saltear una cebolla y carne picada. Apagar el fuego, agregar
un pufiado de pasas de uva, media cucharadita de jengibre, comino,
pimentoén, sal, pimienta y reservar tapado.

Segun lo disponible en estacidn, cortar rodajas finas de zapalli-
tos o tiras de zucchinis. Humectar una placa para horno con aceite
de coco y cocinarlas. Si se dispone de zucchinis, acomodar en cada
plato las tiras en cruz y luego otras dos mas creando una estrella de
8 puntas: poner en el centro dos cucharadas de relleno y hacer un
paquetito con los 8 extremos de las tiras de zucchinis. Si se dispone
de zapallitos, dos cucharadas de la mezcla en cada rodaja. Llevar
a horno al minimo para apenas calentar. Al servir agregar sal en
escamas, pimienta, hilos de aceite de oliva, perejil y menta picados y
aceitunas negras fileteadas por encima.

Zucchinis crocantes

Cortar zucchinis en rodajas finas. Distribuirlos en una placa
humectada con aceite de coco y hornear a temperatura minima;
darlos vuelta y asegurarse de que queden bien dorados. Apagar el
horno y terminar de cocinar con el calor residual. Espolvorearlos
con pimentoén y servirlos con tahine y dos huevos poché por plato.
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CALDOS, SOPAS Y GUISOS

Caldo de huesos

Para prepararlo uso huesos de ternera, pollo o cordero que guardo
en el freezer cada vez que hacemos carnes a la parrilla, al horno, a
la plancha o puchero. La versién mas ortodoxa: acomodar un kilo y
medio de huesos en una cacerola con tapa. Agregar 2 litros y medio
de agua filtrada y 30 mililitros de vinagre. La versién que mas hago,
una vez que le encontré la vuelta, es a ojo: llenar una olla grande con
huesos, a tope; agregar agua filtrada hasta taparlos y luego impor-
tantes chorros de vinagre. Mas alla de que se elija uno u otro modo,
importa cubrir los huesos con liquido.

Llevar la cacerola a fuego bajisimo durante 24 horas (durante la
noche, lo apago y vuelvo a encenderlo al dia siguiente). De vez en
cuando, agregar chorritos de vinagre y una hora antes de finalizar el
proceso de coccidn, hojas de laurel, clavos de olor, granos de pimien-
tajamaiquina y semillas de anfs, hinojo y coriandro. Pasado este
tiempo, apagar el fuego, dejar entibiar y colar. Disponer en bols de
vidrio en la heladera y dejar enfriar por 12 horas.

Unavez que el caldo esté bien frio (momento en que adquiere
consistencia de gelatina), retirar la grasa que sube a la superficie
con una cuchara. Distribuirlo en frascos de vidrio de tamafos
variados en funcién de tenerlo disponible para diferentes recetas
(rellenar 3% de cada frasco). Conservar en el freezer.

Uso este caldo para enriquecer sopas frias y calientes, guisos, salsas,
mayonesas de verduras, patés y humus. Le agrego la sal marina cuan-
do lo consumo asi como especias que varian en funcién de la comida.

Este alimento ancestral aporta coligeno muy biodisponible
(es decir, que asimilamos bien); Isabel recomienda cuidar este
«pegamento interno» tan importante en la salud de nuestros
huesos, de nuestro intestino (ayuda a «recuperar la integridad de
nuestra barrera intestinal») y de nuestro corazoén (el colageno es
un «constituyente fundamental de las valvulas que regulan el flujo
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de la sangre, la estructura interna del masculo cardiaco, el tabique
inter-ventricular y la pared vascular»).

Caponata

En una sartén con aceite de coco perfumado con hojas de laurel,
semillas de coriandro y ramitas de curry saltear una cebolla y

un pimiento picados, una zanahoria rallada, un zucchini (o un
zapallito), calabaza y una berenjena en cubos; pasados 3 minutos
agregar 5 cucharadas de tomate triturado y un pufiado de pasas de
uva. Cocinar por un minuto, apagar el fuego y agregar legumbres y
un cereal a eleccidn (entre otras combinaciones: lentejas con mijo,
porotos con choclos, arvejas con arroz integral, garbanzos con
quinoa) cocinados en agua infusionada con hojas de laurel y ramita
de romero y enfriados durante 24 horas en la heladera (mi arroz
integral preferido es una mezcla que incluye granos del rojo y del
negro; su mediano contenido de amilosa lo vuelve ideal para platos
como este en el que se busca que los granos se mantengan suel-
tos), curry, sal y pimienta de Cayena. Mezclar. Por encima cilantro
o menta picados, sal en escamas e hilos de aceite de oliva. Si se
dispone de limones fermentados, agregar algunos gajos (toque final
que exalta el contrapunto entre su acidez, el dulzor de las pasas, la
frescura de las hierbas, el picante de los condimentos y el perfume
del aceite de oliva).

Carbonada de legumbres

Cortar una zanahoria y un pimiento en tiras, un zapallito y parte de
una calabaza en rodajas y una cebolla en aros; pelar 4 dientes de ajo;
humectar con aceite de coco, espolvorear con tomillo seco y cocinar
en horno al minimo.

Por otro lado, disponer de un choclo grande y de una taza de poro-
tos negros y de arroz integral cocinados y enfriados durante 24 horas
en la heladera (al cocinar el arroz, agregarle ralladura de un limén y,
al finalizar la coccidn, la punta de una cucharita de jengibre). Retirar-
los dos horas antes de comer asi quedan a temperatura ambiente.
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Hidratar dos peras secas en la minima cantidad de una infusién
preparada con agua filtrada perfumada con una estrella de anis, un
clavo de olor y una ramita de romero.

Cuando las verduras del horno estén listas, emplatar mezclando-
las junto con el arroz, los porotos, las peras y su infusidn, pimienta
de Cayena, pimentdn, caldo de huesos caliente bien concentrado, sal
marina, canela y 5o gramos de almendras tostadas fileteadas.

Gazpacho de arvejas

Procesar 250 gramos de arvejas y 2 cucharadas de quinoa (hervidas
y enfriadas por 24 horas en la heladera) con una taza de caldo de
huesos, hojas de menta, 1 cucharada de jugo de limén o vinagre de
sidra de manzanas, 3 cucharadas de aceite de oliva, un diente de ajo,
una cebolla, sal de apio, pimienta de Cayena, comino y sal marina.
Al servir, hilos de aceite de oliva por encima.

Sopa de arvejas

Saltear en aceite de coco una cebolla o un puerro chico. Apagar el
fuego. Agregar dos tazas de arvejas y una de arroz integral cocinados
y enfriados en la heladera por 24 horas. Incorporar caldo de verduras
(lo hago siempre del mismo modo, mas alla de que a veces no consi-
go algtin ingrediente: uso una rama de apio, un puerro, una cebolla
chica y una zanahoria trozados, un diente de ajo entero, una hoja

de laurel, ramitas de romero, tomillo y perejil y granos de pimienta
jamaiquina que llevo a hervor y luego pongo a fuego bajo por media
hora) y de huesos. Procesar. Calentar apenas sin llevar la prepara-
cién a mas de 100° para mantener las propiedades de los almidones
enfriados. Al servir, hilos de aceite de oliva, sutil ralladura de limén,
pimienta negra, hojitas de menta fresca y gomasio por encima.

Sopa de batata

Cortar batatas en rodajas, humectarlas con aceite de coco de ambos
lados y llevarlas a horno bajo. Cuando se empiece a sentir olorci-

to, retirar la placa, darlas vuelta una por unay espolvorearlas con
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tomillo. Volver a llevarlas al horno por 1 minuto y apagarlo de modo
de aprovechar el calor residual para terminar la coccién. Una vez
frias, guardarlas en la heladera por 24 horas. Pasado ese tiempo,
procesarlas con caldo de huesos y de verduras, sal marina, pimienta
y masala dulce. Reservar.

En una sartén con aceite de oliva saltear apenas hojas de espi-
naca o acelga con ajo y cebolla picados. Servir la sopa y agregar las
espinacas en el centro del plato, mix de semillas activadas y tostadas
(sésamo, calabaza, girasol) mezcladas con curry y sal marina en
escamas. Para terminar, hilos de aceite de oliva.

Sopa de calabaza o zapallo

Disponer en una placa la parte blanca de un puerro y una cebolla de
verdeo cortados de modo transversal, dos cebollas en cuartos, una
calabaza en rodajas finas, un tallo de apio y dos dientes de ajo ente-
ros; todas las verduras, untadas con aceite de coco y romero. Llevar
a horno bajisimo; recordar el truco de darlas vueltas al comenzar a
sentir olorcito y retirar las que se vayan cocinando. Dejar enfriary
licuar con medio litro de caldo de verduras y de huesos. Calentary
servir agregando en cada plato rodajas de batata cortadas finisimas
y cocidas al horno a temperatura baja con aceite de coco, sal, tomillo
y romero. Terminar con ciboulette picado, semillas de girasol y cala-
baza tostadas e hilos de aceite de oliva.

Sopa de calabaza, batatay pera

Colocar en un hervidor 4 tazas de agua filtrada, 4 clavos de olor, una
ramita de romero, 3 granos de pimienta jamaiquina, canela y una
hoja de laurel. Llevar a hervor, dejar reposar una hora y colar.

En una cacerola con aceite de coco, saltear una cebolla, 2 dientes
de ajo, una calabaza y una batata en cubos y una pera en gajos. Agre-
gar la infusién. Cuando las verduras estén tiernas, apagar el fuego.
Agregar caldo de huesos. Dejar enfriar y procesar. Calentar y servir.
Por encima, gommasio e hilos de aceite de oliva.
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Sopa de cebollas

Saltear cebollas cortadas en aros y, si se consigue en la estacién,
puerros picados, en aceite de coco perfumado con semillas de hinojo
y dos hojas de laurel. Agregar caldo de pollo y de huesos, tomillo

y ramitas de romero. A los tres minutos apagar el fuego y condi-
mentar con pimienta negra, sal marina y nuez moscada. Servir con
batatas al horno cortadas en rodajas finas y aderezadas con tomillo,
masala dulce y sal en escamas. Terminar con gomasio y aceite de
oliva por encima.

Sopa de choclo

En una cacerola con aceite de coco, saltear la parte blanca de dos
cebollas de verdeo. Agregar hojas de laurel, ramitas de rome-

ro, tomillo, tallitos de perejil, granos de pimienta jamaiquina,

dos choclos y agua caliente hasta cubrir. Cocinar a fuego bajo

15 minutos. Dejar enfriar. Retirar los choclos, desgranarlos siguien-
do el método Indiana y volver a integrarlos al liquido; agregar caldo
de huesos y llevar al fuego hasta entibiar. Apagar el fuego y adicio-
nar arroz integral ya cocinado y enfriado en heladera por 24 horas,
sal marina, nuez moscada y la parte verde de las cebollas de verdeo.
Al servir, gomasio y chorrito de aceite de oliva por encima.

Sopa fria roja

Pelar y cortar en trozos groseros una zanahoria, dos remolachas
chicas, una cebolla chica, hojas de repollo (blanco o colorado) y un
tallito de apio (cuando no tengo fresco, agrego al final media cucha-
radita de sal de apio). Poner en una olla y agregar agua hasta cubrir
junto con hojas de laurel y de limonero, ramitas de romero y tomillo,
un clavo de olor, eneldo y granos de pimienta jamaiquina. Tapary
cocinar por 15 minutos. Apagar el fuego, dejar enfriar y colar; volver
aintroducir en su liquido de coccién la zanahoria, las remolachas, la
cebollay el repollo. Procesar. Agregar un tomate, 1 diente de ajo, me-
dia cebolla, un tallo de apio, medio pepino, perejil o albahaca frescos,
medio pimiento, sal marina, nuez moscada, aceite de oliva, vinagre
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de sidra de manzanas, una pizquita de pimienta de Cayena y caldo
de huesos. Volver a procesar. Llevar a la heladera. Servir a tempera-
tura natural; por encima, eneldo fresco e hilos de aceite de oliva.

Sopa fria verde

Licuar un pepino cortado en trozos, una cebolla, dos dientes de

ajo, un tallito de apio (si no hay en estacion, sal de apio), perejil o
albahaca frescos (si no hay disponible, reemplazarlo por masala
herbal —uso la de Prama que conjuga estragdn, tomillo, albahaca,
orégano, perejil, salvia y menta—), vinagre de sidra de manzanas,
caldo de huesos, aceite de oliva, sal marina, comino y masala pican-
te. Llevar a la heladera. Servir natural agregando hilos de emulsién
de albahaca por encima (hojas de albahaca procesadas con vinagre
de sidra de manzanas, aceite de oliva, sal y pimienta de Cayena).
Una variante: reemplazar el pepino por kale (si se tiene frizado cru-
do, es ideal usarlo en esta preparacién) agregando 200 ml adiciona-
les de caldo de verduras y de huesos.

Sopa de garbanzos

A media taza de garbanzos cocidos y enfriados 24 horas en la hela-
dera agregarles media taza de quinoa (también cocida y enfriada
por igual cantidad de tiempo), una taza de caldo de verdurasy otra
de huesos. Calentar apenas. Condimentar con sal marina, pimienta
negra, media cucharadita de comino y media de masala estilo ita-
liano (uso la de Prama que combina tomate, cebolla, albahaca, ajoy
pimentdn). Servir agregando en cada plato sutil salsa pesto clasica.

Sopa de lentejas

En una olla con aceite de coco y romero, saltear cebolla y puerros pi-
cados y zanahoria rallada. Agregar lentejas junto con arroz integral o
quinoa cocidos (no olvidar poner ramitas de romero, hojas de laurel y
alga kombu en el agua de coccién ambos) y enfriados durante 24 horas
en la heladera. Cubrir con caldo de verduras y de huesos. Calentar ape-
nas. Apagar el fuego. Agregar comino, pimentdn, pimienta de Cayena
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y sal marina. Mixear o no, segin preferencia. Al servir, agregar en
cada plato hojas de romero fresco, falso quesito y aceite de oliva.

Sopa de papas

Hacer hervir dos papas con su cdscara en una cacerola con agua
filtrada, hojas de laurel y romero seco hasta el punto prueba del
tenedor. Dejar enfriar y poner en la heladera por 24 horas.

Retirar de la heladera, agregar nuez moscada, pimentén,
pimienta y sal marina. Licuar con un poco de caldo de huesos. Servir
en dos platos. Agregar en cada plato la cantidad suficiente de caldo
de verduras de modo de que queden tibias. Terminar con romero
fresco por encima y escamas de sal marina.

Sopa de porotos

Rehogar una rama de apio, un puerro, una cebolla de verdeo, una
cebolla y una zanahoria cortados en brunoise en una cacerola con
aceite de coco y una rama de tomillo; agregar al final de la coccién
un diente de ajo picado. Apagar el fuego. Integrar una taza de
porotos y otra de arroz integral cocidos previamente junto con
ramitas de curry, hojas de laurel y alga kombu. Cubrir con caldo de
verduras y de huesos. Agregar media cucharadita de orégano, media
de comino, media de pimentdn, pimienta y sal marina a gusto. Se
puede licuar o no. Terminar con hilos de aceite de aceite de oliva,
perejil picado y sal marina en escamas por encima.

Sopa de puerro con ciruelas

En una olla con aceite de coco saltear puerros cortados en juliana
(esto es, en tiritas) por apenas unos minutos. Agregar quinoa o
mijo activados, ciruelas secas cortadas en tiras y caldo hasta cubrir
(preparlo previamente con cebollas, zanahorias, apio, hinojo,
laurel, anis, cardamomo, clavo de olor y pimienta). Luego de cinco
minutos, agregar caldo de huesos. Dejar por cinco minutos masy
apagar el fuego. Dejar reposar cinco minutos mas. Agregar canela,
pimienta negra y sal marina.
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Sopa proteica con calabaza

En una olla con aceite de coco, saltear media calabaza cortada en cu-
bos. Agregar caldo previamente preparado con laurel, apio, cebolla,
zanahoria, pimienta y clavo de olor. Cocinar a fuego bajo. Al termi-
nar la coccidn, agregar caldo de huesos, una taza de arroz integral
enfriado durante 24 horas en la heladera, sal marina y masala dulce.
Mixear. Servir agregando en cada plato ciboulette y ajos picados,
hilos de aceite de oliva y castafias de caja tostadas y condimentadas
con sal y canela.

Sopa de tomates

Picar una cebolla, un diente de ajo y rallar una zanahoria. Saltearlos
en una cacerola humectada con aceite de coco por 2 minutos. Afiadir
cuatro tomates y tomillo. Cocinar por cinco minutos. Cubrir con
caldo de verduras (preparado con hojas de laurel, granos de pimien-
tajamaiquina, cebolla, apio y zanahoria) y de huesos. Cocinar cinco
minutos mas. Apagar el fuego y dejar reposar otros cinco minutos.
Agregar sal marina. Mixear. Servir con albahaca u oréganos frescos
por encima, semillas tostadas mezcladas con sal marina en escamas
y chorrito de aceite de oliva.

Sopa de tomates y mejillones

Saltear una zanahoria y una rodaja de calabaza en brunoise, dos
ramas de apio en aros y una cebolla picada en aceite de coco infu-
sionado con semillas de hinojo y hojas de laurel. Agregar caldo de
verduras. Cuando todo esté cocido, incorporar 2 tomates licuados,
caldo de huesos y 12 mejillones. Cocinar por tres minutos. Apagar el
fuego y dejar reposar dos minutos. Servir agregando en cada plato
perejil y ajos picados, sal en escama e hilos de aceite de oliva.

Sopa verde proteica

En una olla con aceite de coco, eneldo y hojas de laurel, saltear
cebolla picada y un diente de ajo con los verdes de los que se
disponga: acelga o espinaca cortadas, tallitos de kale y de perejil
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o brécoli. Agregar caldo hasta cubrir (previamente preparado con
cebolla, zanahoria, apio, laurel, pimienta jamaiquina y coriandro)
y quinoa previamente activada. Pasados los diez minutos, apagar
el fuego y dejar actuar el calor residual cinco minutos mas. Agregar
caldo de huesos, arvejas ya cocidas y enfriadas durante 24 horas

en la heladera, sal marina, nuez moscada y pimienta. Al servir,

en cada plato y por encima, ciboulette y ajos picados mezclados
con sal en escamas y aceite de oliva, gomasio y mix de semillas de
zapallo y girasol previamente activadas y tostadas mezcladas con
comino y sal.

Sopa de zanahoriay apio
Saltear en una olla cebolla picada, un diente de ajo y un puerro
cortado en trozos groseros. Agregar zanahoria rallada y apio corta-
do grueso junto con una infusién de hojas de laurel, clavos de olor y
granos de pimienta jamaiquina. Cuando todo esté cocido, apagar el
fuego. Agregar caldo de huesos, sal marina y jengibre. Procesar.
Servir y espolvorear una cucharada de levadura nutricional que
le aporta a la preparacién un dejo umami.

Cazuela con membrillos o peras

Suelo hacer las cazuelas con cordero ya cocido (por lo general,
sobras de la parrilla) o con carne picada cruda; segin lo que utilice,
va a variar el tiempo de coccidn.

En una sartén, poner ramitas de romero, un clavo de olor, hojas
de laurel y aceite de coco. Calentar apenas y saltear una cebolla.
Agregar la carne, caldo, peras en cuartos (o deshidratadas, en tiras)
o membrillos en cuartos (previa coccidén por 15 minutos en cacerolita
tapada, apenas cubiertos con agua filtrada infusionada con ramas
de canela), 2 clavos de olor, semillas de anis y un pufiado de pasas de
uva sin semillas. Apagar el fuego. Condimentar con masala dulce,
pimienta y cristales de sal marina. Servir agregando por encima
pangrattato, perejil picado e hilos de aceite de oliva.
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Cazuela con higos

Saltear en aceite de coco dos cebollas cortadas en pluma (esto es,
primero por la mitad y luego en tiritas finas longitudinales que van
desde la raiz al nudo), 2 zanahorias ralladas, 2 dientes de ajo pica-
dos, semillas de coriandro y 2 hojas de laurel durante cinco minutos
a fuego bajo. Agregar cascara y jugo de una naranja, jugo de un li-
mon, 2 cucharadas de pimentdn, 1 cucharada de canela, cardamomo
a gusto, medio kilo de carne e higos secos. Tapar y cocinar por unos
minutos a fuego bajisimo (si uso carne de cordero ya cocinada, dejo
en el fuego apenas dos minutos; si uso carne cruda, el tiempo sufi-
ciente para que alcance el punto deseado). Servir con perejil picado
e hilos de aceite de oliva por encima.

Chupin de pescado a lo Félix
Para esta receta es ideal conseguir armado negro (Félix tomé este
consejo de Pescaderia El Lele, un clasico de la zona); pedirlo cortado
en rodajas bien gruesas (dos centimetros, aproximadamente).

Elegir una olla alta. Cortar en rodajas la cebolla necesaria para
cubrir con creces el fondo, previamente cubierto con aceite de coco,
semillas de hinojo y unas cuantas hojas de laurel. Saltear las cebollas
durante 3 minutos junto con medio pimiento en brunoise. Acomo-
dar encima una primera capa de rodajas de pescado; luego, una
capa de zanahorias cortadas en rodajas de medio centimetroy la
otra mitad del pimiento en cuadraditos; luego, una buena cantidad
de tomate triturado condimentado con sal, pimienta, ajo, orégano,
pimentdn y hojas de laurel. Repetir las capas de pescado, zanahoria
y tomate segiin la capacidad de la olla y la cantidad de comensales.
Tapar y cocinar a fuego muy lento sin revolver. Estd listo cuando la
zanahoria de arriba esta blandita pero sin desarmarse. Apagar el
fuego y dejar reposar una media hora antes de servir.

Este plato es fantastico porque permite comer hasta la piel del
armado: su colageno y la pectina de las zanahorias son pura fiesta
para la pancita.
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Estofado de carne bourguignonne estilo Félix

Hicimos esta receta para una ocasion especial: la visita de mi amiga
Marcela Arpes desde Rio Gallegos. Reinventamos aquella versién en
su memoria. Otro modo de traerla y de hacerla vivir en nosotrxs.

Se vera que practicamente no uso alcohol en la cocina. La excep-
cién: cuando me las tengo que ver con carnes organicas de animales
viejitos y necesito ablandarlas.

Para esta receta se necesitan 400 gramos de bola de lomo o de
peceto. Empezar por esparcir bicarbonato de sodio sobre la carne,
dejar actuar por 15 minutos, enjuagar bajo el chorro de la canilla
y secar. Quitarle a la carne el exceso de grasa; cortarla en cubos y
colocar en un bol de vidrio. Agregarle una zanahoria en rodajas, un
apioy un puerro en aritos y una cebolla en brunoise. Cubrir con vino
tinto organico e incorporar hojas de laurel y un diente de ajo. Dejar
macerando en la heladera durante una noche.

Retirar de la heladera y colar. Separar la carne de los vegetales.

Sellar la carne en una olla con aceite de coco caliente. Agregar las
verduras y cocinar un minuto. Cubrir con el vino de la maceracién y
cocinar tapado a fuego bajo durante una hora y media.

Servir con rodajas de calabaza y cebollas en cuartos humectadas
con aceite de coco, mezcladas con tomillo y horneadas hasta dorar.
Al finalizar la coccién, sal marina en escamas.

Guiso de lentejas

En una cacerola untada con aceite de coco perfumado con semillas

de hinojo y unas hojas de laurel, saltear estas verduras (previamente
cortadas en brunoise) y en este orden dejando medio minuto entre el
agregado de unay otra y sacudiendo la sartén: dos zanahorias, 2 tallos
de apio, 2 cebollas y 3 dientes de ajo. Cuando la cebolla esté transpa-
rente, agregar tomate triturado, caldo de huesos y orégano. Pasados
unos minutos, agregar una taza de lentejas y otra de quinoa ya cocidas
y enfriadas por 24 horas en la heladera y apagar el fuego. Condimen-
tar con sal marina, comino, pimentdn, mostaza caseray pimienta.
Servir en cada plato junto con media palta fresca, perejil picado, sal
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en escamas e hilos de aceite de oliva, en un costado; en el otro costado,
rodajas de batata y calabaza cocinadas en horno bajo (recordar emul-
sionarlas con aceite de coco y agregarles tomillo al darlas vuelta). Si se
quiere subir el picante, agregar salsa harissa (ver Salsitas...). Este guiso
se puede hacer también con porotos combinados con arroz o quinoa.

Guiso con carne de vaca

Cortar la carne en trozos groseros, marinar en la heladera durante
una noche en un bol junto con pimienta, hojas de laurel, romero seco
y vino tinto hasta cubrir.

Retirar la carne de la heladera. Reservar.

En una cacerola untada con aceite de coco rehogar una cebolla y un
puerros picados; agregar una zanahoria en cubos y, por tltimo, la carne
junto con el vino. Dejar unos minutos la cacerola destapada; luego
tapar y cocinar a fuego bajo por 3 horas; cuando el vino se reduzca al
minimo, agregar caldo caliente. Pasadas las 3 horas, retirar la carne y
acomodarla en una placa para horno junto con rodajas de calabaza y de
zanahoria y una cebolla en cuartos untadas con aceite de coco. Agregar
parte del liquido de coccién en la placa y, por encima de la carne, una
pasta hecha con una cabeza de ajo, media cebolla, albahaca, perejil, ro-
mero fresco, sal, pimienta y aceite de oliva y coco procesados. Cocinar
en horno bajo hasta que las verduras estén tiernas.

Mientras tanto licuar el liquido de coccidn con las verduras que
quedaron en la cacerola, sal y pimienta. Servir agregando esta salsa
espesa por encima de las porciones, romero fresco y sal en escamas.

Matambre marinado
Hago esta receta con matambres de animales viejitos que, al provenir de
produccién organica, necesariamente seran duros. Entonces, el recurso
habitual: la marinada con vino y el agregado de sal al finalizar la coccién.
Preparar una marinada con 4 dientes de ajo picados, orégano,
salvia, una cucharada de pimentén dulce, ralladura de 2 naranjas o de
pomelo, 2 cucharadas de aceite de oliva, pimienta y vino blanco. Poner
amarinar el matambre y llevar a la heladera durante una noche.
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Disponer la carne junto con su marinada en una olla. Llevar a
fuego bajo y cocinar durante dos horas y media. Retirar, cortar la
carne en pequefias porciones; por encima, orégano frescoy sal en
escamas. Acompanar con gajos de limén y ensalada fresca.

Peceto en dos movimientos: a la cacerolay en ensalada

Sellar el peceto en aceite de coco, rapidito de un lado y del otro. Tres
consejos importantes: salar la carne (que debe estar a temperatura na-
tural) apenas antes de tirarla en la cacerola y usar la cantidad de aceite
necesaria (pasarse hard que parezca hervida). Reservar en un plato.

En el mismo aceite y la misma cacerola, saltear una cebolla corta-
da en mitades, dos puerros (parte blanca, en mitades), una zanaho-
ria cortada en rodajas gruesas, un zapallito cortado al medio, algo
de calabaza en rodajas, hojas de repollo o las verduras de las que se
disponga segiin la estacion. Volver a introducir la carne y agregar
caldo, tomillo, laurel, clavo de olor y pimienta en grano. Cocinar
hasta que la carne esté blanda, es decir, 1 hora y 45 minutos aproxi-
madamente. Sobre el final de la coccién condimentar con sal marina
y curry. Al servir, agregar en cada plato perejil picado, la parte verde
de cebolla de verdeo y chorritos de aceite de oliva.

Ojo: hago abundante cantidad de carne y antes de agregar los
condimentos, retiro la que no voy a utilizar inmediatamente y la
guardo en un recipiente de vidrio tapado. Al dia después, hago una
ensalada fria con palta, hojas verdes, cebolla, perejil y ajo y emulsio-
no con vinagre de sidra de manzanas, sal marina y aceite de oliva;
una version mas mediterranea, con tomates, hojas verdes, cebolla y
aceitunas emulsionada con jugo de un limén mixeado con hojas de
albahaca, un diente de ajo, sal, pimienta y aceite de oliva. En los dos
casos, mostaza casera a gusto.

Ossobuco a la cacerola

Untar una cacerola con aceite de coco y sellar alli la carne condimen-
tada con romero y sal marina (aproximadamente tres minutos de
cada lado, hasta que quede dorada completa). Agregar zanahorias
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en rodajas, cebollas en cuartos, ramas de apio, dientes de ajo e hi-
nojos en tiras gruesas. Cocinar tres minutos. Afiadir infusién hasta
cubrir (preparada con laurel, pimienta en grano, clavo de olor, anis
y canela). Cocinar aproximadamente una hora y media a fuego bajo.
Servir con perejil picado por encima.

Ossobuco estofado

En una olla profunda saltear una cebolla grande, un puerro y un ajo
en aceite de coco perfumado con semillas de hinojo, comino, romero
y hojas de laurel por tres minutos sin dejar de revolver. Agregar el
ossobuco junto a tomates triturados y agua caliente hasta cubrirlo.
Antes de tapar la olla, un toquecito de merquén o paprika picante o
pimienta de Cayena. Cocinar a fuego bajo por tres horas. Servir con
rodajas de zanahoria y calabaza horneadas untadas con aceite de
coco y espolvoreadas con tomillo.
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ENSALADAS PARA EL ALMUERZO

En Asi nos cuidamos nosotrxs... retomo explicaciones de Isabel
respecto de por qué convendria comer las ensaladas crudas al
mediodia; las cocidas, por la noche y, en el caso de que se eligiera
consumir una cruda como cena, elegir solo una verdura. Se vera que
las recetas que siguen privilegian tanto la combinacién de protei-
nas, grasas saludables y carbohidratos de buena calidad (frutas,
miel, cereales, verduras, hortalizas y algas) como la simpleza (pocos
ingredientes cuidadosamente combinados para facilitar la diges-
tién). Y cuando me quedo corta de proteinas, agrego falso quesito,
crackers de semillas o levadura nutricional. Y listo.

Con carne de cordero
Para esta ensalada uso la carne de cordero que es dificil hacer al horno
o ala parrilla, por ejemplo, la cabeza. Para preparar la carne, primero
pongo a marinar la cabeza en un recipiente de vidrio con agua, vina-
gre de alcohol y sal por un par de horas. Enjuago y la cocino en una
olla: la cubro con agua filtrada a la que le agrego vinagre de alcohol,
hojas de laurel, coriandro, clavo de olor, lemongrass y pimienta jamai-
quina. Dejo enfriar. Retiro la carne, la desmenuzo y la condimento con
abundante perejil y ajos picados, sal marina, masala picante, jengibre,
vinagre de sidra de manzanasy aceite de oliva. La acompafo con vege-
tales de hoja verde y, si tengo en estacién, limén cortado en gajos fini-
simos que le aportan sus nutrientes y un toque de frescura adicional.
Por otro lado guardo la cabecita en el freezer para hacer caldo
de huesos y uso el liquido de coccién colado para sopas (si se lo deja
enfriar por 12 horas en la heladera, gelatiniza).

De chauchas al pesto

Cocinar chauchas al vapor (menos de diez minutos y luego apro-
vechar el calor residual). Dejar enfriar y mezclar con abundante
cantidad de ajo y albahaca picados, almendras molidas y/o nueces
tostadas, vinagre de sidra de manzana, aceite de oliva y sal marina.
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Servir con huevos duros hervidos por 3 minutos y luego puestos en
agua con hielo asi quedan con la yema blandita. Agregar hilos de
aceite de oliva y espolvorear con gomasio.

De arvejas y zucchini marinados

Disponer de arroz integral y arvejas ya cocinados y enfriados duran-
te 24 horas en la heladera (cocinar el arroz con ramita de curry y una
hoja de laurel y las arvejas con un pedacito de alga kombu y una hoja
de laurel). Cortar un zucchini en liminas, untarlas con aceite de
coco, agregarles tomillo y cocinar a horno bajo (darlos vuelta como
ya se explicd). Mezclar el arroz, las arvejas y las laminas de zucchini
con eneldo o menta picados, aceitunas negras fileteadas, vinagre

de sidra de manzana o jugo de limén, aceite de oliva, sal marinay
pimienta. Dejar macerar dos horas en la heladera. Al servir, agregar
almendras fileteadas y sal en escamas por encima.

De chauchas, boniatoy palta

Blanquear chauchas (sumergirlas en agua hirviendo con abundante
sal marina por 3 minutos, luego retirarlas y ponerlas en un bol de
vidrio con agua con hielo, removerlas y escurrirlas en un colador de
acero inoxidable). Mezclarlas con boniato cocido al horno con salvia
o tomillo y enfriado durante 24 horas en la heladera, palta en trozos,
laminas de cebolla fresca y almendras molidas y/o nueces tostadas.
Emulsionar con jugo de limén, aceite de oliva y sal marina.

De hojas verdesy granada

En tiempos de granada, aprovechar los vegetales de hoja verde dis-
ponibles, combinar varios y agregarles aros de cebolla, ajo picado,
granitos de granada, palta, sal marina, vinagre de sidra de manzana
y aceite de oliva.

De lentejas o porotos
Combinar una porcién de lentejas o porotos y una de arroz integral

o quinoa enfriados durante 24 horas en la heladera con una base de
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ajos y hojas de curry fresco picados, vinagre de sidra de manzana o
jugo de limoén, sal marina, mostaza casera y aceite de oliva. Segin lo
disponible en estacidn, jugar con estas variantes: tomates y pepinos
en cubitos; tomates en rodajas, cebolla en aros (si es morada, mejor:
tiene un dejo mas dulzén y algo picante), lechuga y aceitunas negras
descarozadas; hinojo en tiritas, apio en aritos, cebolla en plumay
zanahoria rallada; kale, cebolla en aros, mostaza casera y palta. Por
encima, ralladura sutil de limén y sal en escamas. Si se quiere subir
el picante, salsa harissa.

De mariscos y mamoén

Cocinar 150 gramos de camarones al vapor. Cuando estén frios, ma-
rinarlos con vinagre de sidra de manzana y/o jugo de limén, aceite
de oliva, ajoy cilantro, albahaca y/o perejil picados, sal marina y pi-
mienta de Cayena; reservar. Rallar media zanahoria, cortar en aros
media cebolla y un mamoén en trozos; reservar. En cada plato, armar
un colchén de hojas verdes sobre las que se agregaran el resto de los
ingredientes dispuestos con cierto volumen; mixear las hierbas fres-
cas disponibles con vinagre de sidra de manzana o jugo de limén y
aceite de oliva y emulsionar; sal en escamas, por encima.

De remolachasy boniato

Hervir dos remolachas con su piel durante 20 minutos en una
cacerola con tapa (asegurarse de que queden cubiertas con agua a
la que se agregara hojas de laurel). Apagar el fuego y dejar actuar el
calor residual. Una vez tibias, desprender la piel con la mano y cor-
tar groseramente. Agregar rodajas de boniato cubiertas con aceite
de coco y tomillo, horneadas y enfriadas 24 horas en la heladera,
dientes de ajo picados, pistachos o nueces rotas y hojas de albahaca.
Condimentar con sal marina, vinagre de sidra de manzanay aceite
de oliva. Servir con huevos duros hervidos por 3 minutos y luego
puestos en agua con hielo (la yema, blanda y hiimeda). Agregar hilos
de aceite de oliva y espolvorear con gomasio.
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De zucchini y tomate con emulsién de menta

Cortar un zucchini en liminas finas; agregarles aceite de coco y
tomillo y llevar a horno bajo hasta dorar. Dejar enfriar y mezclar con
tomates cherry por la mitad y hojas verdes (de lo que haya en esta-
cién: preferentemente, ricula, berro y/o hojas de mostaza). Licuar
un diente de ajo con hojas de menta, vinagre de sidra de manzanas,
aceite de oliva y pimienta negra. Agregar la vinagreta sobre los vege-
tales, zests de limén y castafias de caji tostadas a tltimo momento
para que no se humedezcan (para los zest, usar un pelapapas o un
cuchillo muy afilado que permita retirar la parte perfumada obvian-
do la fibra blanca —til para otras cosas, como se verd mas adelanta:
como dice la Estefi Colombo: «aprovéchalo todo»—).

Dulzona

Cocinar 10 repollitos de Bruselas al vapor (si no se consigue, usar

el comunacho, picado y salteado en aceite de coco perfumado con
semillas de hinojo, laurel y ajo picado; otra versién: con repollo
fresco). Dejar enfriar. Agregar dos huevos hervidos apenas durante
3 minutos (recordar sumergirlos inmediatamente en agua con hielo
tanto para cortar la coccién como para facilitar quitarles la cisca-
ra sin romperlos), palta, laminas de cebolla morada y de manzana
con su piel. Aderezar con vinagre de sidra de manzana, mostaza,
comino, hojas frescas de curry, sal y aceite de oliva (si hubiera en
estacidn, hojas de hinojo picadas). Variantes: reemplazar la manza-
na por pasas de uva y los huevos por nueces; reemplazar los huevos
por nueces y la manzana o las pasas por ajos fermentados en miel o
ajo negro (en el caso de usar este tltimo, espolvorear apenas cacao
amargo por encima en cada plato al momento de servir).

Festival estilo arabe

Combinar la ensalada tabule con algunos de estos humus es un
sabroso modo de comer proteina completa:
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—ensalada tabule: mezclar quinoa (hervida y enfriada por 24 horas en
la heladera) con tomates, pepino, pimiento y cebolla cortados en
cubos de aproximadamente medio centimetro, menta y/o perejil
frescos picados. Agregar comino, jugo de limén o vinagre de
sidra de manzana, sal marina y aceite de oliva.

—humus: cocinar muy bien las legumbres de modo que, al procesar-
las, queden como un puré liso o una mayonesa. También importa
generar una armonia de liquidos: balancear cudnto se agrega
para obtener esa consistencia. Cuatro opciones:

—de garbanzos: procesar una taza de garbanzos (hervidos con
trocito de alga kombu, hojas de laurel y ramitas de curry y
enfriados 24 horas en la heladera), jugo de un limén o vinagre
de sidra de manzana, media taza de caldo de huesos, un dien-
te de ajo, una cucharada de sésamo tostado y molido, una de
perejil picado, una de comino, sal marina, pimienta y aceite
de oliva a gusto. Disponer en una fuente, espolvorear con
pimentdn y cubrir con aceite de oliva;

—de porotos: procesar una taza de porotos (hervidos con trocito
de alga kombu, hojas de laurel y ramitas de curry y enfriados
24 horas en la heladera), jugo de un limén o vinagre de sidra
de manzanas, media taza de caldo de huesos, 1 cucharada de
ciboulette picado, 3 hojas de menta, 5 tallos y hojas de perejil,
una cucharada de sésamo tostado y molido, un diente de ajo,
una cucharada de comino, una de masala picante, sal marinay
aceite de oliva a gusto. Disponer en una fuente, espolvorear con
merquén y cubrir con aceite de oliva o agregar salsa harissa;

—de lentejas: procesar una taza de lentejas (hervidas con trocito
de alga kombu, hojas de laurel y ramitas de romero y enfria-
das 24 horas en la heladera), jugo de un limén, media taza de
caldo de huesos, una cucharada de perejil picado, una cucha-
rada de la parte verde de una cebolla de verdeo picada, una
cucharada de sésamo, tostado y procesado, una cucharada
de comino, 6 hojas de menta, 5 hojas de albahaca, sal marina,
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pimienta y aceite de oliva. Disponer en una fuente; por
encima, pimentdn y aceite de oliva;

—de arvejas: procesar una taza de arvejas (hervidas con hojas de
laurel, semillas de coriandro y anis y trocito de alga kombu
y enfriadas 24 horas en la heladera) con un diente de ajo,
media cucharada de comino, sal marina, pizca de pimienta de
Cayena, caldo de huesos, cilantro, albahaca o menta fresca a
gusto, vinagre de sidra de manzana o jugo de limén, y aceite
de oliva. Servir con hilos de aceite de oliva por encima y hojas
de la hierba que se haya usado.

72



ESCABECHES

De gallina o pollo

Esta preparacion estd a medio camino entre el caldo de huesos y la
sopa. Para hacerla, trozar la gallina o el pollo dejandole la piel y aco-
modar los trozos en una cacerola con tapa. Para un pollo de 2 kilos,
agregar, aproximadamente, 6 dientes de ajo, 2 cebollas cortadas

en cuatro, un puerro en trozos groseros, 4 zanahorias en rodajas
grandes, un hinojo en trozos medianos, troncos de apio, granos

de pimienta jamaiquina, coriandro, clavos de olor, hojas de laurel,
ramitas de romero, perejil, una taza de vinagre de alcohol, dos tazas
de agua, pimentén y sal marina. Cocinar hasta que el caldo dismi-
nuya a la mitad. Una vez que todo esté tibio, colar, guardar el caldo
en frascos de diferentes tamafios y frizar. Por otro lado, separar la
carne de los huesos. Uso la carne para ensaladas frias y los huesos,
para hacer el saludable caldito...

De matambre

Disponer el matambre en una fuente y cubrir con una taza de vina-
gre de alcohol mezclado con pimienta, pimentdn y orégano (el acido
del vinagre contribuird a ablandarlo). Dejar marinando por 24 horas
en la heladera. Retirar y acomodarlo en una cacerola, agregarle una
taza de vinagre de alcohol y 2 tazas de agua (mantener esta propor-
cién hasta cubrirlo), hojas de laurel, granos de pimienta jamaiquina,
romero y coriandro. Llevar a fuego bajo por 2 horas y media. Agre-
gar un diente de ajo, una cebolla, dos zanahorias y sal; cocinar por
30 minutos mas. Apagar el fuego y dejar la olla tapada. Retirar el
matambre y cortarlo en tiras gruesas. Servir las verduras con la car-
ne acompanadas de alioli.

De peceto

Sellar el peceto en una cacerola con aceite de coco, retirarlo y reser-
varlo en un plato; en esa cacerola poner 2 dientes de ajo, 2 cebollas
y 2 zanahorias en rodajas grandes, un pimiento en trozos groseros,
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1rama de apio, 1 puerro, hojas de laurel, perejil, pimienta en grano,

pimentdn, coriandro, una taza de vinagre de alcohol, dos de aguay

sal marina. Llevar a hervor y, cuando se alcanza ese punto, introdu-
cir la carne. Tapar y cocinar a fuego al minimo por dos horas. Servir
frio en ensaladas.

De hongos
Para esta receta uso la bolsita de hongos shiitake de 25 gramos co-
mercializada por Kaikén. Empiezo por elegir un recipiente con tapa
en el que preparo una infusién con hierbas y especias (suelo hacer-
la con hojas de laurel, eucalipto, granos de pimienta jamaiquina,
coriandro y un clavo de olor que llevo a hervor unos minutos y dejo
infusionar por otros tantos; cuelo y vuelvo a introducir la infusién
en el recipiente). Sumerjo los hongos secos y un trocito de algas
kombu en la infusién tibia. Dejo reposar 30 minutos, tapado. Pasado
ese tiempo, agrego 100 ml de vinagre, 100 ml de agua, 10 granos de
pimienta jamaiquina y 2 hojas de laurel. Pongo a hervir a llama ba-
jisima durante 10 minutos. Apago el fuego y dejo que todo se enfrie
sin retirar la tapa.

Elijo un frasco esterilizado en el que introduzco los hongos,
2 cucharadas del agua de coccidn, sal marina y voy variando los
sabores agregando diferentes hierbas o condimentos (ajo fresco
picado, siempre; curry o pimentdn y comino o circuma y pimienta;
masala picante, merkén o pimienta de Cayena; orégano, tomillo,
albahaca, romero o menta) y aceite de oliva hasta cubrir. Tapo y llevo
alaheladera. Los suelo usar en la semana.
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FERMENTADOS

Cuando podia comer lacteos tenia asegurada mi dosis diaria de
probidticos via el yogur. Tener esa via obstruida me hizo aguzar

las antenas. En ese camino, fue de mucha utilidad toparme con un
video de Sento Segarra, «<El mejor alimento probidtico no es el yogur»,
donde destaca, por ejemplo, que en la elaboracién del chucrut «se
producen isotiocianatos, reconocidos por detener el crecimiento de
células cancerigenas».

De Indiana Venetucci aprendi la importancia de incluir con
regularidad fermentados en la alimentacién. Y en La microbiota
humana. ;Qué es y para qué esti? encontré las mas literarias e ima-
ginativas explicaciones sobre sus beneficios. Para entender por
qué incluirlos (al igual que fibras y polifenoles) repongo tres largos
pasajes del capitulo de Gabriel Vinderola donde, a modo de cuento,
ensefla qué es la microbiota y cémo funciona. Arranca asi, con este
maravilloso pasaje de historia de la biologia:

Nosotros, los humanos u Homo sapiens sapiens circulamos en el planeta
Tierra desde hace unos 200 a 300 mil afios. Las plantas empezaron a
crecer hacer unos 500 a 700 millones de afios. Los enormes dinosaurios
aparecieron hace mis o menos unos 200 millones de afios y se extin-
guieron hace unos 65 millones de afios. Las bacterias fueron testigo de
todo. Si alguien hubiera llegado a la tierra hace unos 3 mil millones de
afios, no hubiera visto ni hombres ni animales ni plantas ni dinosaurios
pero si hubiera tenido un microscopio y hubiera observado un poco de
suelo o una gota de agua, seguramente hubiera visto bacterias. (...) La
Teoria de la Endosimbiosis propone que la primera célula eucariota de
la tierra (nuestro cuerpo, las plantas, nuestras mascotas estin com-
puestas por células eucariotas), aquella célula de la que provenimos
todos los animales y las plantas, se formé mediante la fusién de tres
bacterias. Una de esas bacterias aporté los andamios, es decir, la estruc-
tura que funciona como caparazén dentro del cual todo sucede, otra
bacteria aportd algunas capacidades metabdlicas, es decir, el paquete
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de reacciones quimicas para que la célula funcione. Esta célula asi for-
mada funcioné durante millones de afios en un mundo sin oxigeno. La
tercera bacteria se habria integrado varios millones de afios més tarde
alas otras dos primeras ya fusionadas y se convirtio en las actuales
mitocondrias que son pequefios érganos de nuestras células donde se
produce la energia que necesitamos para vivir, a partir de la utilizacién
del oxigeno. (Vinderola, 2004:17)

;Y qué tienen que ver las bacterias con la microbiota y los
fermentados? Un poco de etimologia es el puntapié inicial para
aclarar la cuestién (para quienes no venimos de las ciencias de la
salud, vale aclarar que cuando se habla de «tracto gastrointestinal»
se hace referencia a ese recorrido que va de la boca al ano y que tiene
«mayores densidades microbianas en zonas mas favorables» para
que habiten esos microorganismos que «desempefian papeles esen-
ciales en la fisiologia humana incluyendo actividades metabdlicas e
inmunoldgicas» [Gueimonde y otrxs, 2025:23]):

Microbiota viene de la palabra «microbios». La microbiota intestinal es el
conjunto, el ecosistema de microorganismos que habitan nuestro tracto
intestinal y estd compuesto no solo por bacterias sino que también hay
levaduras, mohos, arqueas (una especie de bacterias «prehistéricas») y
pardsitos. La microbiota vive en simbiosis con nosotros. Si la cuidamos,
nos da salud, si la desatendemos, poco a poco nos quita esa salud (...)

Estamos constituidos por cerca de un 90 % de microorganismos,
por eso pasamos de llamarnos «<humanos» a «<holobiontes», el nuevo tér-
mino que se usa para referirnos al enorme ecosistema que somos. (...)
Gran parte de nuestro metabolismo estd en manos de las rutas metabé-
licas que hospedamos. (20-21)

Vinderola aclara que en nuestra microbiota incide que tengamos
que tomar (o no) antibidticos y otros medicamentos, que hagamos
(0 no) actividad fisica, nuestra gestion del descanso y del estrés y
el modo en que nos alimentamos, entre otros factores. Y sobre la
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alimentacidn, algunas recomendaciones entre las que aparece el
consumo de fermentados:

La fibra es el alimento de la microbiota y esta se encuentra en cantida-
des significativas y funcionales en legumbres, verduras, frutas, frutos
secos, cereales integrales pero también en los alimentos fermentados
como el yogur, el kéfir, la kombucha, el chucrut o el kimchi porque estos
alimentos aportan microorganismos vivos que se van a acoplar tempo-
ralmente con los de la microbiota para el correcto funcionamiento de
nuestro intestino. (21)

Aprendi a hacer estos fermentados de Katita Williamson, Lis Ra, Sonia
Ortiz y Félix que me ensefd a chequear que el pH de los preparados
esté en los niveles adecuados. Para controlar esto, cuando ya estin
listos y antes de guardarlos en la heladera, Félix verifica que ten-
gan un pH inferior a 4,6, es decir, acido; jjsi da superior a ese valor,
descartarlo!! La acidez es protectora.

En la mayor parte de los fermentados se necesita salmuera al 3 %.
Para prepararla, usar agua filtrada (importa que no tenga cloro) y
sal marina (importa que no tenga agregados de yodo ni de flGor).
Calentar el agua con la sal en una olla y dejar que hierva; verificar que
la sal esté bien disuelta, apagar el fuego y dejar enfriar. Un ejemplo
de proporciones: para un litro de agua se necesitan 30 gramos de sal.

La salmuera se usa siempre a temperatura natural. Si sobra, se
puede guardar en la heladera hasta una semana; viene bien porque,
por lo general, durante la fermentacién se producen derrames de
liquido (los bichitos se movilizan y se producen muchas burbujas)

y es necesario reponerlo para que las verduras no queden al descu-
bierto dando lugar a la proliferacién de hongos.

Importa que lo que se lleve a fermentacién esté sumergido en la
salmuera. Algunos consejos: usar % de la altura del frasco de modo
de evitar enchastres en la cocina o donde sea que se guarden (de
cualquier modo, mientras estén fermentando fuera de la heladera,
ponerlos encima de un plato sopero o de una fuente pequefia asi,
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si hay derrames, solo se ensuciaran esas superficies); al cortar las
verduras, tratar de que queden del mismo tamano para que todo
fermente al mismo tiempo; para que las verduras no suban a la su-
perficie, usar tallos de kale u hojas de kale o repollo a modo de tap6n
(valerse de ellos para cubrir el frasco hasta arriba y asegurar que

lo que se vaya a fermentar quede con agua con sal y que tanto las
verduras como la salmuera no entren en contacto con el aire; luego,
al terminar el procedimiento de fermentado fuera de la heladera,
descartar esos «tapones» y verificar el pH; al guardarlos en la hela-
dera, poner una capa generosa de aceite de oliva extra virgen o de
aceite de girasol prensado en frio que asegura que ninguna verdura
quede en contacto con el aire).

Otras recomendaciones: esterilizar los frascos (hervirlos durante
varios minutos en agua) y los utensilios a emplear (rociarlos con vi-
nagre de alcohol y dejarlos secar sobre un repasador de algodén); po-
nerse alcohol en las manos antes de iniciar el procedimiento; utilizar
frascos de vidrio y, en la medida de lo posible, con tapas de vidrio (en
su defecto, de plastico o, en Gltima instancia, de metal en muy buenas
condiciones, es decir, sin 6xido); tener a mano servilletas de algodén
limpias (lavadas con el jabén que se tenga pero con vinagre de alcohol
en el dltimo enjuague para evitar perfumes —no usar suavizantesy,
en la medida de lo posible, aprender a dosificar hacia abajo la canti-
dad de jabén) y en buenas condiciones (sin agujeritos) que se usaran
para tapar los frascos durante la fermentacién (ajustarlas con una
bandita elastica). Importa que no entren bichitos durante el proceso
que tiene lugar fuera de la heladera. jAtencién!: los preparados dulces
(por ejemplo, con remolacha o miel) atraen hormigas, asi que convie-
ne tenerlos a la vista y controlarlos con mas asiduidad. Otro punto:
para ciertos preparados me valgo de las tapas de los frascos y no de
los tapones de tela (lo van a ver a continuacién); en este caso, los hago
«eructar» (como dice Katita en su blog) todos los dias.

Detalles importantes: es determinante la temperatura y, ni que
decir tiene, dejarlos fermentar lejos de fuentes de calor y del sol.
Como vivo en Santa Fe, puedo fermentar en todas las estaciones
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menos en verano ya que se necesitan temperaturas de 16°C a 28°C.
Con 3 dias, suficiente, salvo para los quinotos y los limones que
llevan 2 semanas. Y luego de terminado el proceso y medido el pH,
directo a la heladera para evitar que la preparacion se siga acidi-
ficando. Si fuera necesario, antes de guardarlos, limpiar bien con
un repasador de algodén la parte expuesta de los frascos, es decir,
ese margen de vidrio que queda al descubierto): esto evitara que
se formen hongos junto a algiin resto de verdura o fruta que haya
quedado pegado.

jAtencidn!: si crece un hongo negro o se percibe olor fétido o una
textura desagradable, descartar todo ya que, o bien la temperatura
ambiente subié mas de lo adecuado o se produjo una contaminacién
en el frasco.

Consejo practico: anotar en la agenda y en el calendario la fecha
en la que hay que verificar el pH de cada preparacion. Son alimentos
que llevan mucha dedicacién y, a veces, un pequefio despiste arruina
tanto trabajo...

El tiempo de conservacién se calcula en un afio. Nosotrxs, por las
dudas, los consumimos en seis meses salvo los fermentados en miel
natural que aguantan mas. Para estirar este tiempo, cuando termi-
namos de prepararlos, les agrego encima abundante canela dadas
sus propiedades antimicrobianas y antibacterianas. Propiedades
similares se atribuyen a la pimienta de Cayena, al anfs, al coriandro,
aljengibre, la nuez moscada y el comino; el ajo y la cebolla, la menta
y el orégano e incluso la vainilla también ayudarian a preservar las
preparaciones.

Y algunos consejos para la cotidiana: al abrir un frasco para
retirar una porcidn, usar una cuchara limpia y seca, tapar y volver a
poner el frasco inmediatamente en la heladera. De paso, revisar que
las verduras o frutas estén sumergidas en liquido (cuando veo que
escasea, preparo salmuera al 3 %y vuelvo a cubrirlas). Aprender a
retirar del frasco exactamente lo que se a consumir (no volver a in-
troducir lo que haya sobrado para evitar posibles contaminaciones).
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Y una precaucion adicional: no consumir un fermentado sin medir
antes el pH. Sino conservan uno acido, descartarlos.

Ajos

Pelar los dientes de ajo a fermentar, aplastarlos ligeramente en un
mortero y dejarlos reposar durante diez minutos. Ponerlos en un
frasco de vidrio y cubrirlos con salmuera a temperatura natural.
Agregar aceite por encima. Cerrar con tapa hermética y, como dice
Katita, hacer «eructar» el preparado cada dia. Pasados tres, medir el
pHy, si todo esta bien, guardar en la heladera.

Ajo en miel

Pelar dientes de ajo pata de elefante (si bien se puede hacer con dientes
mas pequenos, si se los deja varios meses, terminaran endureciéndo-
se). Apenas morterearlos y dejarlos reposar diez minutos. Colocarlos
en un frasco de vidrio. Agregar miel cruda (sin filtrar ni pasteurizar)
hasta cubrir. Cerrar con tapa hermética y dejar fermentar por tres
dias. Cada dia sacudir un poco el tarro y hacerlo eructar. Cumplido el
plazo, verificar el pH y si todo sali6 bien, conservar en la heladera.

Cebolla

Cortar cebollas en ldminas. Colocarlas en un frasco separando sus
arosy apretindolas. Agregar salmuera a temperatura ambiente y
semillas de coriandro mortereadas. Hacerle un tap6n vegetal y/o
agregarles aceite que subird a la superficie y funcionara como tal.
Cubrir el frasco con una servilleta ajustada con gomitas eldsticas.
Pasados 3 dias, medir el pH; si esta bien, espolvorear con comino,
cerrar el frasco y guardarlo en la heladera.

Cebollas en miel

Cortar cebollas en laminas separando sus aros; acomodarlas en un fras-
co mientras se las apretuja. Agregar miel cruda hasta cubrir. Cerrar con
tapa hermética. Dejar fermentar 3 dias (como ya se sabe: sacudir y hacer
eructar). Verificar el pH y si todo sali6 bien, conservar en la heladera.
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Chucrut

Sacar las hojas exteriores del repollo (blanco o rojo) y reservarlas
para usarlas como tapon; rallar el resto con la procesadora o cortarlo
con un cuchillo bien filoso y pesarlo. Multiplicar ese nimero por
0,02: el resultado es la cantidad de sal marina necesaria para iniciar
el proceso.

Colocar el repollo y la sal marina en un bol grande y masajear con
intensidad por varios minutos tanto para integrar la sal como para
que el repollo empiece a largar juguito. Dejar reposar media hora.

Volver a estrujar el repollo con la sal. Ir tomando porciones,
exprimirlas y colocarlas en un frasco. Aplastar bien de modo que no
queden espacios con aire. Una vez que se trasvasa todo el repollo,
agregar el liquido que quedd en el bol. Asegurarse de que todo
el repollo quede sumergido en liquido. Si no fuera asi, preparar
salmuera al 2 0 3%y cubrirlo por completo.

Con las hojas reservadas, armar tapas para evitar que el repollo
cortado suba a la superficie; si se dispone de tallos de kale, usarlos
también con el mismo fin. Cubrir el frasco con servilleta y ajustar con
gomas eldsticas. Dejar fermentar 3 dias en los que importa vigilar
que el liquido cubra el repollo (si no fuera asi, agregar salmuera).

Pasados los 3 dias, quitar las tapas de vegetales, medir el pH y si
todo resultd bien, cerrar con tapa hermética y llevar a la heladera. De
vez en cuando, chequear que el repollo esté cubierto por la salmuera;
si se empieza a secar, preparar mas salmuera y cubrir de modo que
no se generen hongos por contacto con el aire.

Kale

Lavar hojas de kale y cortarlas en tiritas. Colocarlas apretujadas

en un frasco y agregar salmuera a temperatura ambiente hasta
cubrirlas; usar los tallos para evitar que entren en contacto con el
aire (a veces, para asegurarme, pongo aceite por encima). Cubrir
el frasco con una servilleta ajustada con gomitas elasticas. Pasados
3 dias, medir el pH. Si esta bien, espolvorear nuez moscada y comi-
no, cerrar el frasco y guardar en la heladera.
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Kimchi litoral

Antonio Valenzuela considera al kimchi un «medicalimento»
(2023:329) dados sus probidticos, sus fitoquimicos y la sinergia entre
fermentacidn, especias y picantes.

Para prepararlo, lavar un akusay y secar, hoja por hoja. Acomodar
varias hojas (una encima de la otra) y cortarlas transversalmente
(calcular unos 7 cortes); proceder asi hasta tener todo el akusay
fragmentado. Pesarlo y multiplicar ese peso por 0,02: el resultado es
la cantidad de sal marina a utilizar en el paso siguiente.

Poner el akusay cortado en un bol grande, agregarle la sal y mez-
clar bien con las manos para asegurar que cada trozo quede impreg-
nado. Dejar reposando dos horas.

Aparte licuar 400 ml de salmuera, una manzana o una pera,

10 quinotos (sacarles previamente sus semillas), media cebolla,

4 dientes de ajo, una cucharadita de jengibre y una de pimienta de
Cayena, una cucharada de pimentén dulce, una de comino, una

de semillas de coriandro mortereadas, dos de vinagre de sidra de
manzana sin pasteurizar y una de miel natural. Por otro lado, cortar
una zanahoria en juliana y una cebolla en pluma.

Volver al akusay que quedo reposando. Agregarle el licuado y las
verduras cortadas. Integrar muy bien.

Disponer en frascos tratando de que no queden burbujas de aire;
por encima, una pelicula de aceite. Cerrar con tapa hermética y dejar
fermentando 2 dias fuera de la heladera haciendo eructar el frasco
y, si fuera necesario, presionando con una cuchara esterilizada para
evitar que se formen huecos de aire. Pasado el plazo, verificar el pH
y si todo estd en orden, cerrar el frasco y conservar en la heladera.

Limones

Lavar limones y secarlos. A algunos, hacerles dos cortes de modo
que queden en cuatro partes pero sin que se desprendan (en térmi-
nos de Katita: como una florcita que se puede abrir y cerrar); a otros,
cortarlos en rodajas. Quitarles todas las semillas que se pueda y
pesarlos para calcular cudnta sal utilizar; la proporcién aproximada
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seria 180 gramos de sal marina por kilo de limén (o dicho en otros
términos: casi un 2 % de sal respecto del peso total de los limones).
Introducirlos en un frasco y, entre ellos y en el corazén de los
gajos con forma de flor, la sal; también ir adicionando hojas de laurel,
dientes de ajo, granos de pimienta jamaiquina, algunas estrellas
de anfis, clavos de olor, ramas de canela, jengibre y/o pimienta de
Cayena a gusto. Apretar de modo que los limones queden bien juntos
y presionar delicadamente para que larguen su jugo. La regla de oro
tantas veces repetida: tienen que quedar cubiertos asi que, si fuera
necesario, exprimir algunos mas y agregar ese jugo sin las semillas.
Antes de cerrar el frasco con su tapa, espolvorear canela en la superfi-
cie, limpiar los bordes y tapar. Dejar fermentar durante dos semanas
en lugar oscuro, fresco y seco. Vigilar que siempre tengan liquido.
Sacudir el frasco todos los dias y hacerlo eructar. Pasadas las dos
semanas, medir el pH y si estd todo en orden, guardar en la heladera.

Pimientos

Lavar pimientos, abrirlos, quitarles las semillas y cortarlos longi-
tudinalmente. Calcular el largo de las tiras para que no sobrepasen
lo que Sonia Ortiz llama el <hombro» de los frascos, es decir, ahi
donde hacen la curva y se angostan. Cortar en liminas dos dientes
de ajo que se pondran en el fondo de los frascos junto con pimienta
de Cayena, granos de pimienta jamaiquina y semillas de mostaza

y coriandro. Agregar los pimientos (es practico acostar los frascos
y rellenarlos prolijamente de modo que todas las tiritas queden
paradas una vez que los volvemos a poner en posicion vertical).
Cubrir con salmuera y hacer un tapén agregando aceite que subird
ala superficie y protegerd de hongos. Cubrir con servilleta apretada
con gomitas elasticas. Dejar 3 dias. Medir el pH y, si todo salié bien,
guardar en la heladera usando, ahora si, tapa hermética.

Quinotos
En un frasco esterilizado poner anis, un diente de ajo fileteado, gra-

nos de pimienta jamaiquina, una hoja de laurel y quinotos lavados.
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Apretar para que no queden espacios con aire (resulta mas facil si se
dispone de frascos con bordes curvos). Agregar salmuera a tempe-
ratura natural y, si fuera necesario (es decir, si quedaran flotando),
una pequena pelicula de aceite espolvoreada con canela que oficiara
amodo de tap6n. Cerrar con tapa hermética. Dejar fermentando

por dos semanas durante las que se hard eructar al frasco todos los
dias mientras, de paso, se controla que ningiin quinoto flote y quede
expuesto al aire: en ese caso, serd necesario agregar aceite. Pasadas las
dos semanas, medir pH y, si todo esta en orden, tapar y a la heladera.

Remolacha

Lavar bien las remolachas y rallarlas (si son organicas, dejar la piel).
Colocarlas en un frasco. Cubrirlas con salmuera. Generarles un
tapdn con aceite. Cubrir con servilleta ajustada con gomitas eldsti-
cas. Dejar fermentar 3 dias. Medir el pH y si todo estd bien, espolvo-
rear con canela, cerrar el frasco y conservar en la heladera.

Verduras de estacion

Cortar zanahorias en juliana, una coliflor o brécoli (lo que se consiga
segun estacion) en trozos pequefios tratando de conservar las
florcitas y un diente de ajo en laminas. Colocar granos de pimienta
jamaiquina, clavo de olor, tomillo y una hoja de laurel en la base de
un frasco. Acomodar encima las verduras cortadas apretindolas.
Agregar salmuera a temperatura natural y aceite, a modo de tap6n
que evitara que las verduras queden en contacto con el aire. Cubrir
con servilleta ajustada con gomitas elasticas. Dejar fermentar 3 dias.
Medir el pH y si todo esta bien, espolvorear con nuez moscada,
cerrar el frasco y guardar en la heladera.
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PANES, PIZZAS Y TARTAS

Buena parte de las masas que hago con harina sin gluten llevan
psyllium, fécula de mandioca y bicarbonato de sodio combinado
con un chorrito de vinagre o de jugo de limén. De ese modo obtengo
preparaciones con textura y esponjosas.

No obstante, empleo estratégicamente estos ingredientes segin
el tipo de consistencia que quiero lograr. Por ejemplo, agrego fécula
o harina de mandioca si quiero una masa un tanto gomosa; subo el
psyllium si la quiero mas aireada (jojo!: sin pasarme —se trata de un
ingrediente a incluir con mucho control por mas de una razén—). Y
en todos los casos cuido de que lo que lleve al horno esté bien hiime-
do; por eso siempre dejo reposar las preparaciones por lo menos me-
dia horay, si es necesario, agrego agua hasta que lleguen al punto
que quiero lograr.

Las recetas respetan las combinaciones que Isabel considera be-
neficiosas para nuestro proceso digestivo. Asi, por ejemplo, si hago
una ensalada con legumbres y cereales, prefiero comer un pan que
no tenga huevo. Por el contrario, si hago una ensalada con huevo
duro o quiero mojar el pancito en huevos poché, hago pan ceto.

Casi no uso polvo para hornear. Me inclino por combinar
bicarbonato de sodio con un chorrito de vinagre de alcohol o jugo
de limoén (segtn esté disponible en temporada o no). La combina-
cién de un acido (vinagre, limén) con una sal (bicarbonato de sodio)
produce burbujas que se acercan a lo que sucede cuando se agrega el
dichoso polvito.

A pesar de todos los cuidados, cuando saco un pan del horno, lo
corto y se rompe en mil migajas (algo muy frecuente, dicho sea de
paso), aprovecho parte de la preparacién para hacer pangrattato
(apunto més adelante mi version de la receta de Julieta Oriolo).
Tener en cuenta que, por los modos y utensilios que empleo para
cocinar, todo se pega mucho mas.
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Algo que no negocio: hago mi harina de quinoa y mi harina de
almendras asi me aseguro de eliminar sus anti-nutrientes via los
procesos de activacion. Sigo estos pasos:

Para la de quinoa: valiéndome de un colador, enjuago la quinoa bajo el
chorro de la canilla hasta que no haga mas espumita (asi me ase-
guro librarla de las saponinas) y la dejo en un recipiente de vidrio
con agua filtrada y vinagre por 24 horas. Vuelvo a enjuagarlay,
otra vez, valiéndome de un colador, la distribuyo en una bandeja
para horno de acero inoxidable. La llevo a horno bajo por cinco
minutos; pasado ese tiempo saco la placa, la sacudo para remover
los granitos y la vuelvo a introducir en el horno que apago para
aprovechar el calor residual. Una vez que se enfria, la muelo en
molinillo eléctrico para café.

Para la de almendras: lavo bien las almendras y las activo en agua fil-
trada con sal marina durante 24 horas. Las enjuago, las paso por
un colador, las seco con repasador, las distribuyo en una placa
y las llevo a horno bajisimo por 10 minutos. Pasado ese tiempo,
remuevo la placa y las reintroduzco en el horno apagado para ter-
minar de secarlas con el calor residual. Una vez frias, las proceso.

Por tltimo, tener en cuenta que tanto cantidades como tiempos de
coccidn y temperaturas sugeridas son solo aproximaciones: deberan
ajustarse ya que el lugar donde se vive con sus caracteristicas clima-
ticas, el horno con el que se cuenta y las caracteristicas de la partida
de harina que se utilice influyen. Consejo: poner un ojo al agregado
de liquidos, es decir, ir haciéndolo poco a poco segin lo requiera la
masa ya que puede ser mas o menos de lo indicado.
Y algo mas: olvidarse de la elasticidad.

Crackers de semillas a lo Isabel

Mezclar 50 gramos de semillas de girasol y 50 de calabaza previa-
mente activadas. Por otro lado, moler 60 gramos de semillas de lino,
50 de sésamo, 40 de chia, 20 de amapola y 20 de amaranto. Unir las
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dos preparaciones y agregarles 3 dientes de ajo picados, ¥ cuchara-
dita de sal marina, 1 cucharada de masala picante, una de comino
y/o pimentdn y una de orégano. Integrar los ingredientes. Agregar
250 ml de agua filtrada. Dejar reposar 30 minutos y verificar si no

es necesario agregar mas agua: tiene que quedar una preparacion
compacta pero no seca. Distribuir en placa untada con aceite de
coco (tiene que quedar de una altura aproximada de 3 mm). Llevar

a horno al minimo; hornear hasta que estén crujientes y doradas
(aproximadamente unos 30 minutos). Apagar y dejar unos 20 minu-
tos mas para terminar la coccion con calor residual. Dejar enfriary
luego cortar en rectangulos; con mucho cuidado y paciencia, retirar-
las de la placa despegandolas con una paleta de punta rectangular.

Faina alo Roberto Petersen
Mezclar 160 gramos de harina de garbanzos, 40 gramos de harina de
quinoa o de arroz y 10 gramos de sal marina. Incorporar 300 ml de
agua filtrada o lo que se necesite para lograr una consistencia semi-
liquida. Dejar reposar durante una noche en la heladera.

Al dia siguiente, untar una fuente con abundante aceite de coco
y verter la preparacion. Cocinar en horno muy caliente. Calcular la
coccidn segin lo alta que sea la preparacion en funcién del molde
que se use; en mi horno y en tartera de 26 cm, 8 minutos. Poner un
crondmetro y retirar inmediatamente. Dejar enfriar, despegar de
la fuente y porcionar. Volver a poner en la fuente junto a las salsas
(peperonata, salteado de hongos) o solo las porciones (en el caso del
pesto clasico o del ajo y perejil con aceite de oliva, las agrego cuando
retiro del horno) y calentar ligeramente.

Una variante: prepararla con 200 gramos de harina de garbanzos,
0100 de garbanzos y 100 de lupino y, de postre, arroz con leche. De
ese modo también se obtiene proteina completa en la misma comida.

Galette
Mezclar en un bol 30 gramos de harina trigo sarraceno, 20 gramos

de fécula de mandioca, 5 gramos de psyllium, una cucharadita de

87



polvo para hornear y % cucharadita de sal marina. Agregar 100 ml de
aguay dejar varias horas en reposo. Verificar consistencia: tiene que
quedar entre pastosa y semiliquida. Esparcir en tartera de vidrio de
26 cm untada con abundante aceite de coco; cocinar por 3 minutos
en horno precalentado al mdximo que se llevara al minimo al intro-
ducir la fuente. Cuando suene el reloj, retirar inmediatamente, dejar
enfriar, despegar con sumo cuidado y rellenar para servir.

Galletas de lino dulces o saladas

Mezclar 250 gramos de semillas de lino molidas con una cucharadita
de sal marina; si se quieren dulces, agregar una cucharada colma-

da de canela y una de masala dulce; si se quieren saladas, orégano,
comino, masala picante y ajo picado a gusto (variantes: con cebolla en
brunoise saltada en aceite de coco perfumado con semillas de hinojo
y hojas de laurel; con tomate triturado; con zanahoria rallada y/o con
una combinacién de estos ingredientes). Agregar 500 ml de agua tibia
revolviendo constantemente (si se le agrega tomate triturado, bajar
proporcionalmente la cantidad de agua). Cuando la preparacién que-
de compacta, dejar reposar 30 minutos. Distribuir en placa rectangu-
lar o cuadrada muy untada con aceite de coco (la placa cuadrada faci-
litard, una vez cocidas, levantar las porciones con una paleta de acero
inoxidable de punta rectangular; el aceite de coco abundante, aunque
sin excederse, permitira que no se peguen). Llevar a horno bajo por
20 minutos. Dejar actuar al calor residual hasta que se enfrien. Cortar
en porciones rectangulares y despegar con cuidado.

Masa basica (1)

Mezclar 350 gramos de harina de trigo sarraceno, 150 gramos de
fécula de mandioca, 10 gramos de cascaras de psyllium, 4 cucha-
radas de aceite de oliva, 2 de semillas de chiay 2 de lino molidas,

1 cucharadita de sal marina y 2 cucharaditas de polvo para hornear.
Agregar 500 ml de agua filtrada. Dejar reposar 10 minutos. Veri-
ficar la consistencia y si fuera necesario, agregar mas agua. Pasar

a fuente para horno humectada con aceite de coco. Dejar reposar
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media hora. Llevar a horno bajisimo durante una hora. Retirar.
Dejar enfriar y porcionar.

Queda un pan hiimedo en el interior y de costra crujiente. A pe-
sar de no tener gluten funciona el consejo de Juan Manuel Herrera
para chequear coccidn: si se lo golpea con un cuchillo, suena a seco.

Uso esta masa para hacer focaccias, pizzas, tartas, pancito para
tostar a los que les agrego diferentes preparados: nutella casera; palta
pisada con ajos picados fermentados en miel y pizca de pimentén
dulce; ajos negros procesados con miel mas pizca de cacao amargo;
aceite de oliva con nueces y frutas deshidratadas (peras, higos, cirue-
las, pasas de uva, datiles). Si hago pizzas, las cubro con salsa de toma-
tes o escalivada, aceitunas verdes o negras, albahaca fresca, perejil u
orégano segiin la estacién del afio y hongos shiitake o salsa pesto roja
overde. Si hago tartas, agrego verduras de estacién horneadas (zapa-
llitos, berenjenas, zanahorias, calabaza y cebollas en rodajas; coliflor
y brécoli fileteados; dientes de ajo enteros) y/o salteadas (acelgas o
espinacas cortadas con cuchillo); juego con la combinacion de sal,
especias y hierbas y también con qué las cubro (hongos hidratados
mezclados con almendras o con tomates y aceitunas; ricula con acei-
te de oliva y falso quesito y, siempre que tenga frescos, perejil o alba-
haca picadas con ajo y nueces). Mi preferida: la tarta de choclo que
preparo con cebollas y la parte blanca de las de verdeo salteadas junto
con pimientos a los que les agrego choclo cocinado al vapor desgrana-
do, pimienta de Cayena, pimentén, nuez moscada, la parte verde de
cebollas de verdeo picadas groseramente y por encima, dos variantes:
semillas de girasol tostadas, pasas de uva, sal marina en escamas e
hilos de aceite de oliva o una emulsién preparada con 75 gramos de
tomates secos hidratados (para sugerencias sobre cémo hidratarlos,
ver Salsitas...) licuados con % taza de aceite de oliva, 3 cucharadas de
vinagre de sidra de manzana, un diente de ajo y % de cebolla.

Masa basica (2) con variantes
Segtin se haga esta masa con harina de trigo sarraceno, quinoa,

lupino, sorgo blanco, mandioca, mijo, teff, garbanzos, arroz,
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almendra, coco (solas o combinadas); segiin se la saborice o no (con
ajo, orégano, pimentén, comino, nuez moscada, masala picante o
curry, por ejemplo); segiin se le agregue (o no) verduras de estacién
(por ejemplo, 100 gramos de zanahoria o remolacha ralladas o cebo-
lla en brunoise salteada con ajos y semillas de hinojo o de pimien-
tos o zucchinis cocinados al horno) conviene tener precaucién al
incorporar el agua: ir verificando consistencia y no pasarse. ;C6mo
tiene que quedar? Como una masa tierna con textura aireada y con
forma al punto que se mueve toda junta de un lado para el otro si se
la sacude en el bol en el que se la prepara.

Para hacerla, mezclar 200 gramos de la harina elegida con 40 gra-
mos de cascara de psyllium molido, una cucharadita de bicarbona-
to de sodio y media de sal marina. Segtn la harina, jugar con una
cantidad aproximada de 200 a 350 ml de agua filtrada y chorrito de
vinagre de alcohol y dejar reposar por lo menos 30 minutos. Darse el
tiempo para verificar la consistencia de la masa e ir agregando agua
segun se necesite (0 no). Una vez que se logra el punto gelatinoso ya
descripto, colocar en fuente de vidrio untada con aceite de coco. Coci-
nar en horno bajo por 20 minutos. Retirar. Dejar enfriar y porcionar.

Pan ceto
Mezclar 150 gramos de almendras molidas (o 250 gramos de la pulpa
que sobra al hacer leche de coco casera —ver receta mas adelante—)
con 40 gramos de cascara de psyllium molido, media cucharadita
de bicarbonato de sodio y media cucharadita de sal marina. Afadir
225 ml de agua filtrada tibia, un chorrito de vinagre de alcohol y un
huevo bien batido. Mezclar tratando de hacer movimientos envol-
ventes que incorporen aire. Dejar reposar media hora. La consisten-
cia: compactay aireada a la vez.

Esparcir en fuente de vidrio untada con aceite de coco. Cocinar
en horno al minimo durante 15 minutos. Retirar. Dejar enfriary
porcionar. Queda superesponjoso y crocante.
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Pan proteico
Activar 200 gramos de garbanzos. Concluido el proceso, licuarlos
con 400 ml de agua, 25 gramos de semillas de lino y 20 de psyllium
molidos, una cucharada de harina de quinoa o de arroz, una cucha-
radita de sal marina, una de bicarbonato de sodio y chorrito de jugo
de limén. Dejar reposar media hora para verificar consistencia (pue-
de ser necesario agregar mas agua o mds harina de arroz o quinoa).
Acomodar en budinera untada con abundante aceite de coco. Llevar
a horno bajo por 20 minutos. Terminar de cocinar aprovechando el
calor residual.

Variante: agregarle cebolla en brunoise salteada en aceite de
coco, ajos picados, zanahoria rallada, tomate triturado, orégano o
toque de curry, pimentdn o comino.

Tacos

Cada vez que uso la palabra «rellenar» para referirme a lo que hago con
lo que resulta de esta masa, deberia usar comillas ya que, al doblarse,
suele quebrarse con facilidad. Por eso, para simplificar, pongo el relle-
no por encima. Esto tiene su lado bueno: dado que quedan muy abier-
tos, aprovecho a humectarlos con diferentes aderezos (ver Salsitas...) y
a agregarles sal en escamas que le aportan un toque crujiente.

La receta para la masa de los tacos es sencilla: licuar 100 gramos
de quinoa activada con 125 ml de agua filtrada, media cucharadita
de sal marina, hierbas y/o especias a gusto. Como queda una con-
sistencia semiliquida, vierto la preparacién en una fuente de vidrio
untada con aceite de coco que llevo a horno bajo por 10 minutos.
Importa el tamano de la fuente: la masa no tiene que quedar finita
porque sino se reseca demasiado. Apenas pasa el tiempo de coccidn,
retirar. Dejar enfriar, porcionar y «rellenar» (es decir, «cubrir»).

Entre mis rellenos favoritos, estos:

—guacamole: una palta pisada con jugo de un limén, una cebolla
picada, un tomate en dados, cilantro o perejil frescos, pimienta
de Cayena, sal y aceite de oliva;
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—choclos: cocinados al vapor, desgranados y mezclados con:

1: tomates en dados, cebolla en pluma, sal marina, vinagre de
sidra de manzana y aceite de oliva;

2: cebolla en pluma, zanahoria rallada y aritos de apio;

3: cebolla rehogada en aceite de coco con granos de mostaza,
14 taza de hierbas picadas mezcladas con aceite de oliva, sal
marina, pimienta de Cayena y canela y, al final, castafias de
caja tostadas;

—humus: de garbanzos con remolacha rallada y apenas salteada en
aceite de coco y ajo picado, hojas de lechuga, aros de cebolla,
tomates en dados o cherry en cuartos, sal marina, perejil, limén
y oliva; de porotos negros con pimientos rojos horneados y hojas
de racula o de mostaza; de porotos aduki con pimiento, tallos de
cebolla de verdeo, ajo, cilantro, menta, perejil y un diente de ajo
picados, 2 cucharadas de almendras tostadas y dos de nueces fi-
leteadas, 2 cucharadas de pasas de uva, jugo de limén, sal marina
y aceite de oliva; de arvejas con rabanitos y berros o con pepinos,
tomates secos hidratados, cebolla, perejil, albahaca y ajo frescos
picados y a ultimo momento, zest de limén y pistachos; de lente-
jas con pepinos, palta, berros, aceitunas negras fileteadas, menta
y cilantro picados, jugo de limén, sal marina, pimienta negray
aceite de oliva o con 6 rabanitos en rodajas, 2 tallos de apio en
juliana, una zanahoria rallada, un tallo de cebolla de verdeo en
rodajas, 2 cucharadas de semillas de sésamo, una de miel, jugo de
limoén, sal, pimienta y aceite de oliva;

—champignones: saltear una cebolla picada en una sartén con aceite
de coco infusionado con 2 clavos de olor y 3 vainas de cardamo-
mo abiertas; cuando esté transparente, agregar 3 dientes de ajo
picados, champignones fileteados y tomates triturados hasta cu-
brir; cocinar dos minutos, apagar el fuego y agregar sal marina,
jengibre sutil, comino, pimienta, ciircuma y pimienta de Cayena;
por encima, cilantro fresco picado e hilos de aceite de oliva;

— berenjenas y tomates frescos: cocinar en el horno una berenjena pelada
y cortada en cubos de 3 cm, una cebolla en aros y 4 dientes de ajos
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(todo humectado con aceite de coco y espolvoreado con tomillo);
una vez cocidos, mezclar con tomates cherry en cuartos y arvejas
cocidas y enfriadas por 24 horas en la heladera, albahaca fresca,
sal marina en escamas, toque de pimienta y aceite de oliva;
—puré de berenjenas: partir una berenjena por la mitad y una cebolla en
cuartos, pincelarlas con aceite de coco, espolvorearlas con tomillo
y llevarlas al horno; cuando las berenjenas estén tiernas, retirar
la placa, sacarles la pulpa con una cuchara y procesarlas junto
con las cebollas, comino, sal marina, pimienta, nuez moscada,
2 cucharadas soperas de aceite de oliva, un chorrito de jugo de
limén y un diente de ajo; al servir, agregarle 4 tomates secos ya hi-
dratados y cortados groseramente, 2 cucharadas de almendras tos-
tadas y fileteadas, perejil picado y sutiles zests de naranja o limén;
— con dejo marroqui: rehogar una cebolla mediana en aceite de coco
hasta transparentar; apagar el fuego y agregar un diente de ajo
picado, una cucharadita de circuma, una de comino, media de
jengibre, pizca de sal, pimienta y un pimiento asado al horno
en juliana; mezclar con 200 gramos de porotos negros cocidos y
enfriados por 24 horas en heladera, hojas verdes, 50 gramos de
nueces rotas con la mano y 4 datiles descarozados y cortados en
juliana; aderezar con vinagreta de jugo de limoén, aceite de oliva,
sal, pimienta de Cayena y cilantro fresco.

Tarta o empanadas a lo Félix
Esta masa la hago para tartas o empanadas abiertas ya que resulta
muy dificil manipularla. O sea, nada de repulgues ni tapas.

Para la masa, mezclar 50 gramos de semillas de lino, 50 de chia
y 50 de sésamo (0 30 de sésamo, 10 de amaranto y 10 de amapola)
molidas, 1 cucharadita de comino, una de pimentén, % de sal mari-
nay so gramos de harina de coco. Agregar 450 ml de agua filtrada.
Dejar reposar por lo menos 15 minutos. Distribuir en fuente untada
con aceite de coco; si se van a hacer empanadas, armar los discos
usando moldes circulares o cuadrados de acero inoxidable. La altura
de la masa, como las cldsicas con harina de trigo. Llevar a horno al
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minimo por alrededor de 25 minutos. Retirar. Agregar el relleno
tibio y servir.

Nuestros rellenos preferidos:

—con pescado de rio: suelo usar el que sobré de la parrilla (boga, dorado,
surubi, pati, amarillo) o los que hago para esta comida, al vapor
(armado o dientudo, como recomienda Mercedes Bisordi en Las
espinas en los platos). En cualquier caso, desmenuzar y reservar.
Por otro lado, rehogar cebolla y pimientos en aceite de coco infu-
sionado con hojas de laurel y semillas de hinojo por tres minutos;
apagar el fuego, agregar la parte verde de cebolla de verdeo pica-
da, sal marina y toque de pimienta. Por altimo, el pescado; para
dos personas se necesitan 160 gramos de pescado, una cebolla, un
pimiento y unas 5 hojas de cebolla de verdeo. Rellenar las empa-
nadas y agregar una aceituna entera en cada una. Y un detalle
importante: aprendimos de Dante Gaitdn a aprovechar la cabeza
de los pescados. Para eso, las desarmo con los dedos y retiro los
trocitos de carne que hay entre los recovecos. Y para aprovechar el
colageno del pez en general, raspo con una cuchara lo que queda
de la piel cuando se desprende la carne y en los bordes; ademas
del valor nutricional, esto aporta humedad al relleno.

—con carne cortada a cuchillo: cortar en bifes un kilo de carne (bola de
lomo o, en su defecto, lomo); sumergirlos en una cacerola con
agua hirviendo y abundante sal y retirar. Dejar enfriar. Cortar en
tiras finas y luego hacer otro corte de modo que queden dados
pequefios. En una cacerola con aceite de coco, saltear 2 cebollas
picadas; cuando empiecen a dorar, agregar la parte blanca de
4 cebollas de verdeo y 2 tomates redondos picados (si no hay en
estacion, puré de tomates natural organico en proporcién equi-
valente). Afiadir la carne cortada, 1 cucharadita de comino, una
de pimentén, una de orégano y una hoja de laurel. Dejar tapado y
cocinar a fuego bajo durante 20 minutos. Agregar la parte verde
de las cebollas de verdeo picadas. Apagar el fuego y dejar reposar
un tiempo antes de distribuir sobre la masa ya cocinada. Solemos
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preparar esta cantidad y lo que sobra, porcionado en frascos de
vidrio, al freezer.

—una version del lehmeyun: para esta receta, no precocinar la masa.
Disponer los discos en una placa para horno untada con aceite de
coco. Agregarles una mezcla de 250 gramos de bola de lomo picada
dos veces, 4 pimiento rojo, 1 cebolla, 1 tomate y perejil picados,
250 gramos de tomates triturados, una cucharadita colmada de sal
marina, % de pimienta negra, una pizca de pimienta de Cayenay
comino a gusto. Llevar a horno bajo por 25 minutos. Al servir, jugo
de limén y menta fresca picada por encima.
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PASTAS

Masa para pastas

Disponer en un bol de vidrio 100 gramos de harina de trigo
sarraceno con una pizca de sal marina. Hacer un hueco donde

se romperd un huevo. Ir agregando agua filtrada de a poco hasta
formar una masa homogénea (si quiero jugar con colores y sabores,
reemplazo el agua por clorofila de espinacas o acelgas o el agua de
coccién de remolachas al vapor). Dejar reposar media hora. Estirar
con ayuda de harina de mandioca y con las manos (con palo de ama-
sar se rompe). Tratar de que quede lo més fina posible.

Uso esta masa para hacer fideos o lasagna. En cualquier caso,
cocino trozos grandes en agua hirviendo con sal marina en fue-
go medio-bajo para que no se desarmen aproximadamente por
10 minutos; luego los dejo otros 20 para que se terminen de cocinar
con el calor residual, los retiro del agua y los coloco sobre repasado-
res de algoddn limpios. Si hago fideos, recién ahi los corto (el tama-
flo es mas bien estilo papardelle para evitar que se desarmen) y los
reintroduzco por unos minutos en el agua llevada otra vez a hervor;
apago el fuego y termino de cocinar con calor residual. Los retiro
cuidadosamente con espumadera para que no se rompan.

No agrego aceite al agua porque me aseguro de poner la cantidad
de agua suficiente como para que no se peguen y de revolver cada
tanto: mas o menos, 4 litros de agua por % kilo de pasta. También
cuido de agregar la sal suficiente como para no tener que enjuagar-
la; incluso cuando la uso en preparaciones tipo ensaladas, solo la
cuelo. Y el punto en el que me queda es al dente: tiernas y firmes.

Malfattis naranjas o verdes

Cocinar al horno 400 gramos de calabaza o zapallo en rodajas
humectadas con aceite de coco y espolvoreadas con tomillo. Reti-
rar, pisar y extraer la mayor cantidad posible de liquido ya que esto
hara que se necesiten menos ingredientes secos que absorban la
humedad: si no se cuida este punto, habrd que adicionar mas harina
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o féculay este desbalance dard como resultado malfattis duros.
Agregar un huevo batido, pizca de sal y pimienta. Integrar. Agregar
70 gramos de fécula de mandioca y 50 gramos de harina de trigo
sarraceno. Amasar hasta integrar. Tener a mano harina de man-
dioca para agregar la cantidad necesaria que permita armar bolitas
tamafo nuez. Distribuirlas en una fuente de vidrio y cubrir con
abundante salsa de tomates. Llevar al horno hasta que los malfattis
estén cocinados. Servir con hojas de salvia por encima.

Para los verdes, reemplazar la calabaza o el zapallo por 400 gramos
de espinacas o de acelgas cortadas fino, cocinadas al vapor y muy
exprimidas; ademas de sal y pimienta, agregarles nuez moscada.

Malfattis proteicos

Procesar 300 gramos de garbanzos cocidos (reservar su liquido de
coccidn). Agregarles 150 gramos de una verdura de estacion cocida
(suelo hacerlos con verduras salteadas: acelga, brécoli o zanahoria
rallada), cebolla salteada junto con dientes de ajo, 2 cucharadas de
harina de quinoa o de arroz, dos cucharadas de semillas de lino mo-
lidas, media cucharadita de psyllium molido, una pizca de sal y una
de nuez moscada. Dejar reposar media hora y verificar consistencia
(puede que haya que agregar algo del liquido de coccién o harina de
quinoa o arroz segun la preparacién quede muy seca o muy hime-
da). Armar bolitas. Disponerlas en una fuente para horno. Cubrir
con salsa de tomates. Llevar al horno hasta que los malfattis estén
cocinados. Servir con hojas de salvia y gomasio por encima.

Noquis de papa estilo Titina
Esta es mi version con harina sin gluten de la exquisita receta que la
mama de Félix me pasé hace ya muchos afios.

Hervir 400 gramos de papas con su cdscara en agua infusiona-
da con hojas de laurel hasta el alcanzar el punto de la prueba del
tenedor. Colar, pelar las papas bajo el chorro de agua fria para no
quemarse, pisarlas y agregarles una pizca de sal y nuez moscada
a gusto. Incorporarle un huevo e integrar muy bien. Agregar
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60 gramos de fécula de mandioca y 40 gramos de harina de trigo sa-
rraceno. Amasar hasta integrar. Tener a mano harina de mandioca
para manipular la masa; hacer tubitos de igual medida y cortar los
floquis parejitos.

Cocinarlos en una olla con agua hirviendo y sal gruesa. Irlos reti-
rando con espumadera a medida que suben a la superficie.

Diferentes modos de servir las pastas

Me gusta terminar las pastas con pangrattato al que le agrego hilos

de aceite de oliva y, si tengo en estacidn, perejil picado fresco. A

continuacién, diferentes propuestas para acompanarlas:

— con brécoli (blanqueado en agua con sal durante 20 segundos o
cocinado al vapor: 2 minutos las hojas, 4 las flores y 5 los tallos)

+ pasas de uva + nueces + ajo picado + aceite de oliva + mostaza
casera + sal marina + pimienta;

— con tomates cherrys en cuartos + albahaca u orégano frescos +
aceitunas en mitades y sin su carozo + sal marina + pimienta;

—tomates en dados + ajo y perejil picados + pimienta de Cayena +
aceite de oliva + sal marina;

— con zapallo kabutia: cocinar el zapallo cortado en trozos untados
con aceite de coco y romero en horno bajo junto con dientes de
ajo enteros y, cuando falte poco para terminar la coccidn, aros de
cebollas. Cuando el zapallo esté listo, separar un trozo y reservar;
de los restantes, retirar la pulpa con una cuchara y procesarla
con los ajos, aceite de oliva, sal marina, pimienta y tomillo. Servir
la pasta con los aros de cebolla enteros mezclados con la pasta
de zapallo y el trozo reservado cortado en cubos (no quitarle la
cascara). Terminar con tomillo o romero frescos e hilos de aceite
de oliva por encima;

— con zucchini fileteado y horneado junto con aros de cebolla y ajos
enteros untados con aceite de coco y tomillo + hilos de aceite de
oliva + escamas de sal + menta fresca;

— con picantito de tomates: 2 tomates cortados al medio con gotas
de aceite de coco y pizca de sal cocinados en horno bajo por 20
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minutos + 1 ajo, pimienta, 20 gramos de aceitunas, media taza
de perejil, ¥ taza de aceite de oliva y sal marina procesados +
pangrattato + hilos de aceite de oliva + sal en escamas;

— con repollitos de Bruselas: desarmar los repollitos y saltearlos hoja
por hoja en una sartén con aceite de coco, semillas de eneldo, ho-
jas de laurel, cebolla en juliana y ajo fileteado hasta dorar (apagar
el fuego y mantener tapado); mientras tanto mezclar yemas de
huevo (una por persona) con el agua hirviendo de la coccién de
la pasta; volcar sobre el preparado de la sartén + sal en escamas +
pimienta + aceite de oliva + perejil fresco;

—con escalivada (ver Salsitas...);

— con tapenade (ver Salsitas...);

—con bésica de tomates (ver Salsitas...);

— con pimientos salteados con cebolla y ajo + albahaca fresca +
pimienta + aceite de oliva + sal en escamas;

— con berenjenas: partirlas por la mitad y hacerles un cuadrillé
sin llegar a la piel; agregarles dientes de ajo enteros y cebolla
en brunoise en los espacios que se abren entre los cortes;
humectarlas apenas con aceite de coco (son como una esponja:
absorben la cantidad de aceite que se les ponga asi que, solo lo ne-
cesario para que no se resequen), apoyarlas en una placa del lado
de la piel y cocinar en horno a temperatura baja; cuando estén
listas, sacarles la piel y descartarla. Procesar lo retirado del horno
y servir sobre la pasta + tomates en dados o secos + albahaca o
perejil frescos + aceite de oliva + sal en escamas + pimienta negra;

— con hongos: saltear hongos, cebollas y ajos en aceite de coco perfuma-
do con semillas de hinojo y hojas de laurel. También se puede saltear
la parte blanca de la cebolla de verdeo y agregar al final, cortada fini-
ta, la parte verde. Apagar el fuego + tomillo fresco + pimienta + nuez
moscada + sal en escamas + hilos de aceite de oliva + perejil fresco;

— con coliflor: blanquear una coliflor por 20 segundos o cocinarla al
vapor 2 minutos o al horno (cortada en rodajas de 1 cm o rallada
y humectada con aceite de coco) + ajo picado + mostaza casera +
pimienta + curry + aceite de oliva + tomillo fresco + sal en escamas.
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En el caso de hacer lasagnas, estas opciones:

—con verduras de estacion: hago un relleno simple con cebollas en
juliana salteadas junto a ajos fileteados y hojas de acelga o
espinacas cortadas a cuchillo; condimento con sal marina, nuez
moscada, pimienta y sirvo con salsa de tomates y pangrattato.
No obstante, si en estacion tengo choclos o zapallos, combino y
voy haciendo capas sin agregar masa que solo uso para la basey
la cubierta. Dos preparaciones: 1. ¥ zapallo kabutia (cortarlo en
cuartos, sin sus semillas, untarlos con aceite de coco y espolvo-
rear tomillo seco por encima) y 4 dientes de ajo enteros cocina-
dos en horno bajo hasta que estén tiernos; al retirar, separar la
pulpa del zapallo con una cuchara, mezclarla con los ajos, sal ma-
rina, pimienta y aceite de oliva; 2. choclos al vapor desgranados
mezclados con cebolla salteada en aceite de coco infusionado con
hojas de laurel, sal marina, pimienta de Cayena y pizca de canela.

—reminiscencia de las varenikes: no me resigno a dejar de comer esa
exquisitez que hacia Félix en base a una receta de Tomas Kalika.
Mi versién: hervir 250 gramos de papas con su ciscara en agua
infusionada con hojas de laurel y un diente ajo (prueba del
tenedor); pelarlas y hacer un puré. Agregarle una cebolla grande
en brunoise rehogada en aceite de coco, sal marina, pimientay
perejil picado. Poner una capa de masa, el relleno, otra capa de
masa y cubrir con mucha cebolla en juliana rehogada, perejil
fresco, pimienta molida y sal en escamas.
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REBOZADOS

Camarones o langostinos a lo Isabel

Para unos 16 langostinos o el equivalente en camarones, batir dos
huevos con la punta de una cucharita de pimienta de Cayena; agre-
gar 15 gramos de harina de coco, 1 cucharada de semillas de sésamo
molidas, 1/2 cucharadita de bicarbonato de sodio, 15 ml de jugo de
limén, ajo, perejil y pizca de sal marina. Sumergir los mariscos en la
preparacion, retirarlos y acomodarlos en placa humectada con acei-
te de coco. Cocinar en horno bajo por 5 minutos. Servir con perejil
picado fresco sobre colchén de ensalada de hojas verdes.

Crocantes de brocoli o coliflor
Si bien suelo hacer esta receta con brécoli o coliflor, también la he
ensayado con lo que tengo a mano segtn la estaciéon: rodajas de
zapallitos, calabaza, berenjenas y zucchinis. Si se trata de brécoli
o coliflor, cortarlos en gajos de modo que queden tallos y flores;
dejarlos reposar por lo menos 40 minutos y cocinarlos al vapor por
2 minutos. Reservar.

Aparte batir dos huevos con pizca de sal, una cucharada
de semillas de sésamo molidas, 15 gramos de harina de coco,
15 cucharadita de bicarbonato de sodio, 15 ml de jugo de limén y una
pizca de sal marina. Pasar las verduritas por la mezcla. Distribuirlas
en placa humectada con aceite de coco y llevar a horno bajisimo por
3 minutos. Apagar y dejar 2 minutos mas para terminar la coccién
con el calor residual. Al servir, agregar toque de mostaza casera.

Hamburguesas de merluza

Procesar 400 gramos de merluza; escurrirle el agua y agregarle jugo
de medio limén, dos cucharadas de semillas de sésamo molidas,
perejil u orégano, una cebolla y un pimiento salteados por 3 minutos
en aceite de coco perfumado con hojas de laurel y semillas de hinojo,
una cucharadita de bicarbonato de sodio, pimienta y sal marina. Ar-
mar las hamburguesas y cocinarlas en placa para horno humectada
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con aceite de coco durante 10 minutos. Aprovechar el calor residual
para completar la coccidn.

Merluzén ala marinera

Para hacer dos porciones de merluzdn preparo esta cantidad de
mejunje: 4 huevos batidos con 60 ml de jugo de limén, perejil y ajo
picados, ¥ cucharadita de masala picante, 4 cucharadita de sal
marina, 30 gramos de harina de coco, una cucharada de semillas de
sésamo molidas y una cucharadita de bicarbonato de sodio. Tener
preparada una placa para horno untada con aceite de coco. Pasar los
filetes por la preparacién y acomodarlos en la placa. Llevar a horno
bajisimo por 12 minutos. Apagar y dejar 5 minutos mas para termi-
nar la coccién con el calor residual.
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SALSITAS, ADEREZOS Y ACOMPANAMIENTOS

Acompanamiento de tomates, entre crudo y cocido

En una sartén con aceite de coco, saltear apenas unas hojas de salvia.
Apagar el fuego y tapar. Incorporar tomates cherry cortados en cuar-
tos. Agregar aceite de oliva, pimienta y sal marina (si se va a usar en
preparaciones frias, también vinagre de sidra de manzanas a gusto).

Aderezos para cada ocasion

La base es siempre la misma: % taza de jugo de limén o de vinagre

de sidra de manzanas con % taza de aceite de oliva y sal marinay

pimienta a gusto. Segin lo que quiera lograr, proceso esta base con
los siguientes ingredientes:

- cuando le quiero dar un toque fresco pero con picor a los sobrantes
de una carne a la parrilla que llevo al horno, aprovecho ese calor
para cocinar unos dientes de ajo patas de elefante que pincelo
con aceite de coco; al retirarlos los proceso con la emulsién base
y 5 hojas de menta, 5 de albahaca, 1 cucharada de perejil y una
punta de pimienta de Cayena, merquén o paprika picante;

- cuando le quiero dar un dejo Thai a alguna preparacién, agrego a
la emulsién base la punta de una cucharita de jengibre, 2 cucha-
radas de sésamo molido y una de cilantro picado;

—c uando quiero subir los verdes de una comida, agrego a la emul-
sién base un diente de ajo fresco y, segtin lo que tenga disponi-
ble, una rama de apio, unos 10 gramos de ricula, berro u hojas de
mostaza y 10 de perejil o una combinacién de perejil y ciboulette
con un toque de cilantro o menta;

— para levantar el sabor de unas papas o batatas cocinadas al vapor:
una vez cocinadas, realizarles cortes en cruz sobre la pulpa,
salpimentarlas y llevarlas a una sartén caliente con aceite de coco
infusionado con romero disponiéndolas de un lado; dorarlasy
luego darlas vuelta y saltearlas ligeramente. Agregarles por enci-
ma la emulsién base mezclada con un diente de ajo picado, una
cucharada de perejil y pimienta de Cayena.
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Alioli

Procesar 4 dientes de ajo con % taza de jugo de limén, % taza de un
aceite de oliva extra virgen suave, una taza de perejil picado y sal
marina a gusto.

Basica de tomates

Saltear una cebolla en aceite de coco con una hoja de laurel; cuando
esté transparente agregar un ajo picado, revolver e incorporar toma-
tes triturados, orégano, sal y pimienta. Cocinar apenas un minuto y
apagar el fuego.

Curry con aromaticas frescas

Uso esta mezcla para aderezar guisos y moquecas que necesito
levantar en frescura. Procesar aproximadamente 50 gramos de
albahaca, una cebolla chica, 200 ml de leche de coco, media cuchara-
dita de jengibre, 20 gramos de ciboulette, la punta de una cucharita
de pimienta de Cayenay ralladura de un limén.

Dip de ajos asados

Tres dientes de ajos pata de elefante grandes untados con aceite
de cocoy asados al horno y luego procesados con una cucharada
de ciboulette, una de mostaza casera, aceite de oliva, sal marinay
pimienta.

Escalivada

En una placa untada con aceite de coco disponer un pimiento rojo
cortado en 8 tiras, una berenjena en rodajas, un tomate en cuartos,
una cebolla en cuartos y dientes de ajo enteros a gusto. Llevar a
horno minimo 10 minutos y terminar de cocinar con el calor resi-
dual. Retirar, licuar junto con aceite de oliva, sal, pimienta, toque de
caldo de huesos, estragdn y tomillo (si no se tiene licuadora con vaso
de vidrio, esperar a que se enfrie para evitar introducir alimentos
calientes en recipientes de plastico).
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Falsa bechamel

Lavar una coliflor y cortarla en trozos pequenos; pincelarlos con
aceite de coco y espolvorearlos con curry. Cocinar en horno bajo.
Licuar con caldo de huesos, aceite de oliva, sal marina, pimienta y
nuez moscada.

Falso quesito (0 mix de semillas)

Procesar una taza de semillas de sésamo, una de girasol y una de
zapallo previamente activadas y tostadas con una cucharada col-
mada de levadura nutricional y una cucharadita de cada uno de los
siguientes ingredientes: sal de apio, sal marina, pimentdn, comino,
oréganoy circuma. Agregar toque de pimienta negra molida.

En el caso de que se quiera hacer un mix de semillas, no proce-
sarlas: agregarlas activadas y tostadas al resto de los ingredientes y
mezclar. Variar los condimentos: se puede usar curry o diferentes
tipos de masalas.

Gremolata
Mezclar 2 cucharaditas de piel de limén rallada, 5 de perejil picado y
un diente de ajo picados con aceite de oliva.

Gomasio (o gomaseo)

Tostar 4 cucharadas de semillas de sésamo en horno bajo durante
un minuto y medio (o el tiempo necesario para que las semillas ape-
nas alcancen un tono dorado). Dejarlas enfriar. Molerlas y agregar-
les una cucharada de sal marina. Este triturado se usa en la cocina
oriental para acompanar ensaladas y platos con huevo.

Harissa, a mi manera

Es dificil el cilantro fresco, asi que esta version realista de la receta
propone procesar perejil (cuando se tiene cilantro, bienvenido),
dientes de ajo, pimienta de Cayena, comino, pimentén, jugo de
limén o vinagre de sidra de manzana, sal marina y aceite de oliva.
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Mayonesa casera segura

Poner sobre el fuego una cacerola con abundante agua y unos
chorros de vinagre de alcohol. Cuando el liquido empiece a hacer
burbujitas, romper un huevo. Dejarlo por 3 minutos cuidando de
que el agua no hierva (el fuego debe estar bajisimo o apagado).
Retirar con colador y mixear. Agregar aceite en forma de hilo fino,
lentamente (aproximadamente para un huevo, 240 ml; se puede
hacer con aceite de girasol prensado en frio, oliva suave o mitad y
mitad). Ahadir 10 ml de jugo de limén, mostaza casera, sal marinay
pimienta negra. Si se corta, afadir una cucharada de agua hirviendo
y si no resulta, otro huevo casi duro. Y repetir el procedimiento.

Mayonesa de zanahoria

Cocinar al vapor zanahorias completas. Quitarles la piel y las
puntas. Cortarlas en trozos y licuarlas con jugo de limén (si es que
se dispone en la estacidn), caldo de huesos frio, vinagre de sidra de
manzanas, mostaza casera, jengibre, ajo fresco, semillas de sésamo
tostadas y molidas, sal marina, pimienta y aceite de oliva. Si hay en
estacion, agregar perejil picado fino.

Mayonesa de remolacha

Cocinar al vapor remolachas sin trozarlas. Una vez tibias, quitarles
la piel y cortarlas. Licuarlas junto con vinagre de manzanas o jugo
de limoén, caldo de huesos frio, ajo fresco, sal marina, pimienta ne-
gra molida, mostaza casera y aceite de oliva.

Mayonesas saborizadas

Poner en un vaso procesador 3 dientes de ajo, un chorrito de vina-
gre de sidra de manzana o de jugo de limén, sal marina, un huevo
pasado por agua con vinagre de alcohol sostenida a punto de hervor
durante 2 minutos, un huevo duro y un aceite de oliva suave o de
girasol prensado en frio. Procesar en dos tiempos: primero, sin su-
bir el bracito del aparato para que no entre aire al preparado; luego,
cuando va emulsionando, subir la velocidad y subir y bajar el bracito
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sin que, de todos modos, entre aire. Variantes: usar dientes de ajo
negro; dientes de ajo cocinados al horno; reemplazar los ajos por
un pimiento asado al horno (opcional: agregar pizca de pimienta de
Cayena). Sobre el final, agregar mds vinagre o jugo de limdn si se
quiere una consistencia mas ligera.

Mostaza casera

Poner en recipiente de vidrio 55 gramos de mostaza, 160 ml de
vinagre de sidra de manzana, 1 cucharadita de circuma, pimienta
y media cucharadita de sal marina. Dejar tapado en la heladera por
tres dias. Procesar y utilizar.

Nutella casera
Unir 200 gramos de almendras tostadas y molidas con 140 gramos
de chocolate 100 % cacao derretido a bafio maria, 90 gramos de aceite
MCT, una cucharadita de vainilla, % cucharadita de sal marina, otra
de canela y 140 gramos de miel (depende de cudn dulce se quiera).
Para derretir el chocolate, romperlo dentro de un recipiente de
vidrio o de acero inoxidable que entre en una ollita mas grande con
agua a la que se llevé a hervor. Hacer esto siempre fuera del fuego,
aprovechando la temperatura alta del agua y teniendo la precaucién
de que el vapor no entre en contacto con el chocolate (agua y choco-
late son enemigos).

Pangrattato al uso nuestro

Poner en horno al minimo una placa con varios dientes de ajo

pata de elefante por 15 minutos; cuando falte 1 minuto, agregar

30 gramos de coco rallado o de migas de panes. Apagar el hornoy
dejar actuar el calor residual. Retirar y procesar junto con 50 gramos
de almendras tostadas y molidas, 30 gramos de semillas de sésamo
tostadas y molidas, pizca de sal marina, tomillo y, si se dispone en
estacion, perejil fresco.
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Pasta de almendras

Activar, tostar y moler 100 gramos de almendras. Agregar 10 gramos
de un aceite de oliva virgen extra suave hasta que quede consisten-
cia de pasta y una pizca de sal marina.

Para agregar a ensaladas con cruciferas

Mezclar dos cucharadas de mostaza casera con 50 ml de vinagre de
sidra de manzanasy aceite de oliva. Agregar un diente de ajo, un
huevo duro, perejil o albahaca picados, sal y pimienta.

Paté de higado Campo vivo

Picar 500 gramos de cebollas incluyendo la parte blanca de las de
verdeo (la parte verde reservarla para incorporar junto con la sal al
final de la coccidn) y saltear apenas a fuego bajo en sartén con aceite
de coco, tres hojas de laurel, semillas de hinojo, 4 clavos de olor,
romero y tomillo. Agregar dos dientes de ajo picados y 500 gramos
de higado cortado de modo grosero (cuando uso higados de pollo,
no los corto). Dorar apenas unos minutos. Apagar el fuego y agregar
pimienta blanca y nuez moscada. Retirar las hojas de laurel. Dejar
enfriar y agregar aceite de oliva, caldo de huesos, la parte verde de
las cebollas de verdeo picadas fino y una cucharadita colmada de sal
marina. Separar para hacer diferentes variantes antes de procesar:
con una cucharada de mostaza, con pimienta de Cayena o merquén,
con ajos negros o ajos fermentados en miel y toque de canela, con
curry, con perejil o albahaca y ajo frescos picados, con masala dulce
(esta Gltima la agrego cuando hago el paté con higado de cordero).
Servir sobre tostadas de pan ceto acompanadas con ensalada verde y
chutney de frutas de estacién.

Paté de hongos en escabeche

Una vez preparados los hongos en escabeche, procesarlos. Disponer

de tres frascos en los que irdn agregando estos ingredientes:

—aceite de oliva + ajo picado + cebolla salteada + puerro o verdeo
salteado + curry;
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—aceite de oliva + tomates secos hidratados y cortados
groseramente + orégano + ajos picados + nueces;

—aceite de oliva + ajos picados + albahaca + almendras tostadas y
molidas.

Cubrir con aceite de oliva, tapar y conservar en la heladera.

Peperonata

Saltear en una sartén una cebolla y un pimiento picados. Cuando
la cebolla esté transparente, agregar un diente de ajo y un tomate
picados, tomillo y sal marina. Apagar el fuego y dejar reposar.

Pestos (entre Carmela y Merlin)

Conoci esta salsa por mi amiga Carmela Gonzalez que me la preparé
en un lejano invierno de los noventa con albahaca seca. Desde ahi,
no pude parar de hacerla...

M4s tarde, en un viaje a Merlo con el flaco, descubrimos el aceite
de Merlin: reconozco que, para esta salsa, no puedo usar otra. Me
gusta fuerte, asi que compro esa variedad.

Para el clasico pesto verde, se trata de algo tan rico y sencillo
como picar groseramente albahaca fresca, ajos, nueces y agregarles
aceite de oliva virgen extra fuerte, sal marina y un toque de pimien-
ta. Para el pesto rojo, filetear tomates secos hidratados y almendras
tostadas y agregar orégano (preferentemente fresco), aceite de oliva
virgen extra fuerte, sal marina y un toque de pimienta.

Tahine
Moler 80 gramos de semillas de sésamo tostadas. Agregarles 10 ml
de un aceite de oliva suave y una pizca de sal marina.

Tapenade reversionado

Cocinar 2 remolachas cortadas en rodajas y untadas con aceite de
coco junto a 3 dientes de ajo en horno bajo. Procesar una remolacha
con 25 gramos de aceitunas descarozadas, los ajos, aceite de oliva,
limén o vinagre de sidra de manzana, pimienta, mostaza casera y
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sal marina. Cortar la otra remolacha en dados y filetear 25 gramos
de aceitunas. Mezclar con la preparacién anterior.

Tomates secos a lo German

En nuestras incontables conversaciones sobre comidas, mi amigo
German Présperi me ensend a hidratar tomates secos. Adapto un
cachitin su receta para que se ajuste a mi patrén alimentario actual.
Para empezar, poner los tomates en un colador de metal y, con mu-
cho cuidado y suavidad, enjuagarlos bajo el chorro de agua fria de la
canilla. Acomodarlos en un hervidor y agregarles un poco de agua
caliente filtrada y un chorro de vinagre de alcohol. Llevarlos a fuego
minimo por 3 minutos e ir alternando los que van tomando contac-
to con el agua hasta que practicamente no quede liquido. Apagar

el fuego. Tapar y dejar entibiar sin removerlos para no romperlos.
Agregarles orégano seco, sal marina y guardarlos en frascos (en
cada uno, una hoja de laurel); antes de cerrarlos, cubrirlos con aceite
de oliva.
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SALTEADITOS

Arvejas con arroz

Cocinar arroz integral y arvejas en un caldo liviano preparado con
agua filtrada, sal marina, granos de pimienta jamaiquina, tallos y
ramitas de curry y romero y hojas de laurel (si se los prepara juntos,
cocinar por dos horas y media las arvejas y luego incorporar el arroz
que requerird media hora de coccién). Por otro lado, saltear cebollas
y ajo picados en aceite de coco con semillas de coriandro ligeramen-
te aplastadas en un mortero. Agregarles las arvejas y el arroz, sal
marina, hilos de aceite de oliva, menta fresca y gomasio.

Cordero con ciruelas

Para esta receta uso carne de cordero ya cocinada (ver en Ensaladas
cémo preparo la de la cabeza) que corto en cubitos pequefios y
reservo. Por otro lado en una sartén con aceite de coco pongo unas
semillas de hinojo, dos hojas de laurel y varias cebollas en brunoise.
Cuando las cebollas estan transparentes, agrego la carne y un
punado de ciruelas secas. Dejo un minuto y apago el fuego. Agrego
comino, masala dulce y sal marina. Tapo la sartén y dejo reposar
unos minutos antes de servir.

Corazones Campo vivo con variaciones
El proceso inicial es siempre el mismo: lavar los corazones (por
lo general, consigo de pollo o cordero). Marinarlos por lo menos
30 minutos en vinagre, la punta de una cucharita de pimienta de
Cayena, comino, pimenton, sal y pimienta. Escurrirlos. Cortarlos
bien pequeiito y jugar con estas diferentes versiones:
—al ajo: saltearlos en una sartén con aceite de coco y abundante ajo
fileteado. Apagar el fuego. Servir tibios con albahaca, cilantro
o perejil frescos, hilos de aceite de oliva y sal en escamas por enci-
ma. Acompaiar con ensalada verde.
—con verduras: saltearlos en aceite de coco junto con verduras
de estacidn (tratar de conseguir ajo y cebolla). Sobre el final
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agregar curry, sal marina y perejil fresco. Terminar con hilos de
aceite de oliva.

—ensalsa: saltearlos en aceite de coco junto con ajo en laminasy
cebolla en juliana. Agregar tomate triturado y orégano. Apagar el
fuego, agregar sal marina. Servir con calabaza o zapallo al horno
dorados con aceite de coco y tomillo. Terminar con sal en esca-
mas y aceite de oliva.

—con espinaca: saltearlos en aceite de coco junto con ajos fileteados y
cebolla en juliana. Incorporar espinaca fresca cortada finito, apa-
gar el fuego y tapar. Cuando estén tibios, agregar nuez moscada,
pimienta blanca, sal marina e hilos de aceite de oliva.

Espinaca proteica

Saltear hojas de espinaca con cebolla en pluma en una sartén con
aceite de coco perfumado con semillas de hinojo y laurel. Apagar
el fuego. Agregar garbanzos y arroz integral cocidos y enfriados

en heladera por 24 horas (sacarlos dos horas antes de modo que se
consuman a temperatura natural). Terminar con ajos fermentados
en miel picados, nueces, aceite de oliva, nuez moscada, comino,
pimienta y albahaca o menta o perejil frescos (segtn lo disponible
en estacion) a gusto. Variante: usar ajos frescos y sustituir la miel
por pasas de uva.

Espinaca con huevos
En una sartén con aceite de coco, eneldo y hojas de laurel, saltear
cebollas y ajo picados; agregar hojas de espinaca. Apagar el fuego,
hacer cuatro huequitos y agregar un huevo entero en cada uno (para
evitar pegoteos, una estrategia: cubrir la base de la sartén con hojas
de laurel antes de hacer los huequitos). Semicocinarlos tapando la
sartén (si se puede, usar tapa de vidrio asi, apenas se pone blanca la
clara, se apaga el fuego). Apagar el fuego. Al servir, gomasio, masala
picante y aceite de oliva, por encima.

Suelo hacer esta receta con lo que tenga en estacién: acelgay
repollo en tiritas finas, zapallitos, calabaza y zanahoria rallados.
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Higado cebollado a lo Félix

Saltear cebolla en aceite de coco infusionado con hojas de laurel y
semillas de hinojo. Cuando la cebolla esté dorada, agregar un ajo
picado fino y el higado cortado en trozos pequenos y de igual tama-
fo. Mover sin parar de modo que nada se hierva y alternar momen-
tos de coccidén tapado y destapado (cuando se destapa, escurrir el
agua que se condensa en la tapa) siempre a fuego minimo. Apagar
el fuego. Agregar sal marina, pimienta blanca y nuez moscada.
Acompanar con tomates cortados en cubos pequefios mezclados
con ciboulette picado, jugo de limén o vinagre de sidra de manzana,
aceite de oliva y sal en escamas por encima.

Huevos poché con verduras salteadas

Saltear cebolla de verdeo, puerro, ajo y una verdura de estacién en
sartén con aceite de coco, hojas de laurel, ramitas de curry y eneldo.
Apagar el fuego, agregar hierbas frescas y especias mixeadas con
limén o vinagre de sidra de manzanas y aceite de oliva. Al servir, un
huevo poché por plato y sal en escamas.

Para hacer el huevo poché, poner a hervir abundante agua con un
chorro de vinagre de alcohol en una cacerola. Cuando llega a punto
de hervor, apagar el fuego y hacer un remolino con una cuchara:
romper un huevo en el centro de ese remolino y tapar la cacerola.
Dejar un minuto y medio y retirar cuidadosamente con espumadera.

Langostinos al ajo

Saltear en aceite de oliva untada con aceite de coco perfumado

con una hoja de laurel una cebolla picada, una zanahoria rallada,
hinojo en tiritas finas y una cabeza chica de ajos laminados. Agregar
langostinos. Cocinarlos tres minutos de un lado y luego 2 del otro.
Emplatar agregando un pesto de albahaca, ajo, sal marina, pimien-
ta, aceite de oliva y semillas de sésamo tostadas y molidas.
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Mejillones con gremolata

Saltear una cebolla cortada en juliana en aceite de coco infusio-
nado con semillas de hinojo y hojas de laurel. Cuando la cebolla

esté transparente, agregar un ajo fileteado. Apenas unos segundos
después, incorporar mejillones pelados. Cocinarlos 2 minutos de un
ladoy 2 del otro. Apagar el fuego y agregar sal marina y merquén.
Mezclar y tapar. Dejar macerar unos minutos. Servir los mejillones
con gremolata por encima.

Mejillones con escalivada y ajos negros
Cocinar en horno bajo un pimiento rojo y una berenjena en tiras,
1 tomate redondo y una cebolla grande en rodajas gruesas (todo
pincelado con aceite de coco y espolvoreado con tomillo seco).
Retirar, poner en un bol junto con dos dientes de ajo picados, sal
marina y aceite de oliva. Reservar.

Hacer una emulsién mixeando una cucharada de ajo negro,
5o ml de aceite de oliva, 10 ml de vinagre de sidra de manzanas, sal
marina, pimienta y perejil, tomillo, menta y eneldo frescos. Reservar.

Saltear en una sartén con aceite de coco una cebolla picada;
cuando transparente, agregar un diente de ajo picado y 300 gramos
de mejillones. Pasados cuatro minutos, apagar el fuego, agregar sal
y pimienta.

Emplatar disponiendo la escalivada en la base, luego los
mejillones, ciboulette, perejil y/o eneldo frescos por enima y, para
terminar, la emulsién.

Merluza al curry

Rehogar durante 3 minutos en aceite de coco perfumado con
coriandro una cebolla grande cortada en juliana, una zanahoria
rallada y la parte blanca de una cebolla de verdeo picada. Agregar

un diente de ajo fileteado, calabaza y manzana en cubos pequefios

y merluza troceada. Cocinar tapado a fuego bajo por diez minutos.
Apagar y dejar actuar al calor residual. Antes de servir, agregar
curry, sal marina, la parte verde de cebolla de verdeo picada, cilantro
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o perejil fresco. Integrar. Por encima y en cada plato, hilos de aceite
de oliva y sal en escamas.

Merluza con quinotos

Saltear una cebolla en brunoise con dos clavos de olor, anis y
semillas de hinojo. Cuando la cebolla esté transparente, agregar
ajo picado, trozos de merluza, masala dulce a gusto y un punado
de quinotos procesados a los que previamente se les retiraron las
semillas. Cocinar por 10 minutos a fuego bajo, apagarlo, agre-

gar un pufiado de higos secos y tapar. Tostar castafias de caji en
horno bajo. Retirar la merluza, agregarle las castafias, sal marina,
jengibre, comino y pimienta. Al servir, alguna hierba fresca e hilos
de aceite de oliva por encima.

Risotto con pestos

En una olla con aceite de coco, semillas de coriandro mortereadas y
romero, saltear una cebolla en brunoise. Cuando esté transparente,
agregar una taza de arroz Koshihikari (variedad que permite lograr
una textura cremosa; para este plato, lavarlo como ya se ha indica-
doy dejarlo reposar durante media hora con agua filtrada; colary
reservar. Sellarlo revolviendo para que se impregne de la materia
grasa. Agregar un cuchardn de caldo caliente y remolacha o calabaza
en dados pequenos (poner un temporizador: el proceso de coccién
inicial lleva diez minutos). Esperar hasta que ese cucharén se absor-
ba completamente antes de agregar el siguiente y los que se necesi-
ten; no dejar de revolver (es lo opuesto a lo que se hace con el arroz
en una paella o en un socarrado). Pasados diez minutos, apagar el
fuego y dejar la olla tapada por otros diez minutos mas. Agregar
aceite de oliva y mezclar; tiene que quedar un punto cremoso (si se
sacude la olla, se tiene que lograr un efecto ola). Para servir, si se
utilizé remolacha, agregar gomasio y salsa pesto clasica; si se usé
calabaza, reemplazar la albahaca del pesto convencional por toma-
tes secos hidratados y las nueces por almendras.
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Salteado de lomo

Elegir una cacerola grande que permita contar con mucha
superficie de base de modo que los ingredientes no se hiervan y
queden dorados.

Cortar medio kilo de lomo en cubos, agregar sal marina y garam
masala y reservar.

Cortar en juliana una cebolla, una zanahoria, tres hojas de
repollo colorado, un pimiento, un zucchini, un zapallito y la parte
blanca de un puerro; reservar.

Cubrir el fondo de una cacerola grande con grasa de vaca o aceite
de cocoy llevar a fuego bajo. Agregar granos de mostaza; cuando
empiecen a chisporrotear, ahadir garam masala y la carne. Sellar
apenasy apagar el fuego. Retirar la carne de la olla y reservar.

Volver la olla al fuego, poner a saltear la zanahoria por un minuto;
afiadirle la cebolla y cuando esté transparente, la carne y el resto de los
vegetales. Cocinar hasta que los vegetales estén tiernos y crujientes.
Apagar el fuego, agregar garam masala y hojas de curry frescasyy, al
servir, por encima y en cada plato, sal marina en escamas.

116



TORTILLAS Y REVUELTOS

Champignones con huevos

Saltear una cebolla cortada en juliana en aceite de coco perfumado
con semillas de eneldo y hojas de laurel; cuando estd transparente,
agregar champignones fileteados. A los dos minutos, huevos batidos
con nuez moscada, pimienta y masala estilo italiano (si se usa una
sartén de acero inoxidable, tratar de que los huevos queden sobre
un colchoén de cebollas y hongos de modo que se peguen lo menos
posible; un truco: acomodar hojas de laurel o de palta en la base de
la sartén antes de agregar los huevos); no revolver y tapar inme-
diatamente. Controlar un minuto a fuego minimo y luego apagary
aprovechar el calor residual para terminar la coccién.

Tortilla de verduras de estacion

Hago esta receta con las verduras que tengo en estacion; algunas,
levemente precocinadas (brdcoli, acelgas, espinacas, zapallitos,
calabaza, batata, remolacha); otras, cortadas finito o ralladas
(zanahoria y, mi preferida, con repollo colorado que, al terminar la
receta, vira a un color azul precioso). Segun la verdura que use, vario
los condimentos: nuez moscada, pimienta y tomillo; masala dulce y
tomillo; canela y tomillo; masala herbal o estilo italiano.

En todos los casos, le agrego a la verdura una cebolla y unos dien-
tes de ajo salteados en aceite de coco infusionado con hojas de laurel
y semillas de hinojo.

La mezcla que uso como ligue: cuatro huevos batidos con pimienta,
nuez moscada, orégano, semillas de eneldo y sal.

Uno las tres preparaciones y vierto en una tartera de 26 cm untada
con aceite de coco que llevo a horno bajo por 8 minutos. Vigilar que no
se pase y usar el calor residual para completar la coccién. Servir tibia.
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Zapallitos revueltos a lo Félix

Saltear cebolla en brunoise. Cuando esté transparente, agregar
zapallitos cortados en cubos de tamafo regular. Tapar. Cocinar a
fuego bien bajo.

Cuando los zapallitos estén tiernos, agregar huevos batidos con
una pizca de sal, pimienta y nuez moscada. Revolver constantemen-
te para que no se pegue. Apagar el fuego. Tapar y dejar reposar unos
minutos antes de servir.
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PARA MUY DE VEZ
EN CUANDO

MIS DULCES

Suelo arrancar mis desayunos con un pufiado de nueces y/o de al-
mendras tostadas (como dice Isabel: lo que cabe «en el cuenquito de
la mano»). Luego incorporo fruta de estacién que, ocasionalmente,
desplazo por alguna de estas preparaciones: versiones de mis
antiguos postres que, también siguiendo los consejos de Isabel
(2024:154), alejo de la comida principal (en mi caso, el almuerzo)
pero que, a veces, incluyo en la cena (los fundamentos para esto, en
Asi nos cuidamos nosotrxs). Se advertira tanto la combinacion de gra-
sas y carbohidratos saludables con proteinas de alto valor biolégico.

Advertencias: con buena parte de las preparaciones sucede lo que
con la torta sbrisolona que deberia su nombre a lo que pasa cuando se
la corta en porciones (esto es, se desarma en migas); otras me hacen
acordar a lo que me acontecia cuando me olvidaba de ponerle la
levadura a un pan...

Entonces, para ayudar a que las masas resulten algo esponjosas,
algunas estrategias: cuando se indica batir claras a nieve, para que
queden firmes, usar un bol seco y limpio de vidrio o de acero inoxi-
dable (el plastico es poroso y puede atrapar grasa que atenta contra
un buen punto) y, preferentemente, con fondo redondeado que per-
mite mejor interaccién entre la albimina y lo que se use para batir;
separar muy bien las claras de las yemas (hacerlo con los huevos
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recién sacados de la heladera porque estan mas viscosos y se separa
mejor clara de yema); no obstante, para batir las claras, esperar a
que lleguen a temperatura ambiente y agregarles una pizca de sal;
comenzar por un batido suave para lograr burbujas mas estables y,
cuando estén casi a punto, agregar unas gotas de jugo de limén que
ayudan a mejorar el volumen y a estabilizar la mezcla y terminar a
toda velocidad (como explica Diego Golombek, «ese batido enérgi-
co coagula las proteinas haciendo que formen una red que atrapa
aire»). Luego, para incorporarlas a las preparaciones, hacerlo en tres
movimientos: salvo el primero, en el que importa integrar los ingre-
dientes, cuidar que los otros dos sean envolventes e incorporen aire.

Last but not least: todo se pega. Cocinar sin la ayuda de papel
manteca y sin recipientes con antiadherentes tiene ese costo pero
vale la pena. En sintesis: todo resulta quebradizo, se pega, hay que
darse mafia para que quede esponjoso y lleva bastante mds tiempo.
Asi que paciencia y mucha imaginacién...

Ahora si, las recetas.

Antes de empezar, unos comodines

Antes de arrancar, cinco recetas—comodin. Me valgo de estos prepa-
rados para reemplazar el aziicar de mesa, la leche de vaca, la crema
pastelera e incluso, la crema de leche.

Comodin 1: pasta de datiles

Descarozar datiles y ponerlos en una taza. Cubrirlos con agua
hirviendo. Tapar y dejar reposar hasta que se enfrien. Licuarlos.
Y listo para usar.

Comodin 2: leche de almendras

Remojar 60 gramos de almendras en un recipiente de vidrio con
agua filtrada a temperatura ambiente y sal marina por 24 horas.
Pasado ese tiempo, escurrirlas y enjuagarlas varias veces. Proce-
sarlas junto con 500 ml de agua filtrada. Pasarlas por un colador de
malla fina apretando la pulpa para liberar la mayor cantidad posible
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de liquido (no tirar la pulpa sobrante: usarla para recetas que lleven
harina de almendras). Rinde medio litro abundante.

Comodin 3: leche de coco

Hidratar 200 gramos de coco rallado con 1 litro de agua filtrada
caliente (o una parte de coco por tres de agua) por varias horas;
importa que el agua no esté hirviendo al echarla sobre el coco. Dejar
enfriar y licuar por 2 0 3 minutos. Pasar por un colador de malla fina
haciendo mucha presién para extraer todo el liquido (no descartar
la pulpa sobrante: usarla para tortas, masas de tartas o panes que
lleven harina de coco). Esto rinde unos 500 ml de leche de coco.

Comodin 4: una relajada versién de crema pastelera

Llevar al fuego una cacerolita con 200 ml de leche de coco y

50 gramos de pasta de datiles. Cuando esté a punto de hervir, volcar
sobre 3 yemas batidas con 20 gramos de fécula de mandioca (una
cucharada, aproximadamente) previamente disuelta en 50 ml de leche
de coco fria (el almidén presente en la fécula funciona como excelen-
te espesante porque al calentarse absorbe agua formando granulos
que deben desarmarse antes de llevarse al calor). Mezclar muy bien y
volver a llevar al fuego. Revolver constantemente hasta hervir; con-
tinuar la coccién un minuto mas y retirar del fuego. Incorporar un
chorrito de vainilla (versiones menos convencionales: infusionarla
con una cucharadita de flores de lavanda o 2 estrellas de anis o varas
de lemongrass al momento de llevar la leche a hervor con la pasta de
datiles; para una version chocolatosa, agregarle dos cucharadas de
cacao amargo junto con la vainilla y, si se quiere especiada, semillas de
cardamomo, un grano de pimienta y una estrella de anis y, al terminar
la crema, una cucharadita de masala dulce). Esto rinde una taza.

Comodin 5: como si fuera crema de leche...

Hay muchas recetas dulces que llevan crema como base. Esa untuosi-
dad puede alcanzarse, en parte, aprovechando las pectinas de cascaras
de frutas. La que mds rinde es la de maracuya pero como es dificil de
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conseguir, la dejo para una receta aparte y anoto aqui la que hago con
cascaras de limén a las que les agrego, en estacidn, las partes blancas
de pomelos y naranja que descarto (solo se usa eso: el «albedo»; la piel,
rica en aceites esenciales, para infusiones o para perfumar).

Acomodar en una cacerola con tapa el albedo de 2 limones
(4 mitades) cortados groseramente de modo que, al introducirlos en
una cacerola con tapa, se necesite menos agua filtrada para cubrir-
los; cocinar a fuego medio hasta que estén tiernos. Dejar enfriary
licuar. Llevar a la heladera por dos horas antes de usar.

El mismo procedimiento sigo con la parte blanca de las sandias.
No obstante, como es de esperar, larga mas agua y la preparacién re-
sulta menos neutra en términos de sabor. En el caso de usar sandia,
no agrego agua: las pongo con los restos de parte colorada hacia aba-
jo, tocando el fondo de la cacerola, tapo y cocino a fuego bajo hasta
que estén tiernas. Dejo enfriar y lictio. Un equivalente aproximado
de 2 limones seria 300 gramos de cdscaras de sandia ya cocidas.

Arroz con leche

Hago esta receta usando como medida una tacita de café pequena.
Lleno esa tacita de arroz a tope y enjuago bien los granos que pongo
en una cacerola. Para esta preparacion uso la variedad Koshihikari
que favorece lograr una textura untuosa; para esta variedad y

para esta receta, poner la misma medida de arroz que de leche de
almendras o de coco caseras. Agregar pieles de naranja, limén o
pomelo (dejarles su parte blanca para que sus pectinas ayuden a
gelificar el preparado), una rama de canela quebrada y 4 datiles
hecho pasta (si quiero darle un toque chai, sumo vainas de cardamo-
mo abiertas, un clavo de olor, un grano de pimienta jamaiquina y un
medallon de jengibre). Dejar reposar media hora y cocinar a fuego
bajo en cacerola de acero inoxidable tapada por 10 minutos. Apa-
gar el fuego, agregar un chorrito de vainilla natural y dejar reposar
tapado hasta enfriar. Retirar las cdscaras y las especias y servir en
compoteras. Por encima, canela en polvo y ralladura de limén. Una
variante: reemplazar los datiles por pasas de uva o ardndanos secos;
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si opté por el dejo chai, agregar nibs de cacao (es decir, los exquisitos
y crocantes cotiledones de la semilla) y coco rallado ni bien pasan los
primeros 10 minutos de coccidn.

Biscottis para mousses (o crujiente con espumoso)
La primera receta de biscottis es chocolatosa: ideal para acompanar
mousses, helados, licuados con banana, moras o mango; también
manzanas asadas o peras salteadas acompafiadas por cremas con per-
fume a lavanda, limén o vainilla. Empezar por mezclar 70 gramos de
harina de coco, ¥ taza de cacao amargo, ¥ cucharadita de bicarbonato
y una pizca de sal. Integrar 4 yemas batidas previamente con % taza de
pasta de datiles. Agregar un chorrito de vinagre y de vainilla, una taza
de frutas deshidratadas y una de nueces picadas; por dltimo, en tres
movimientos, 3 claras batidas a nieve con una pizca de sal. Colocar
en placa (darle la forma alargada con las manos) o en budinera; en
cualquier caso, untada con aceite de coco. Llevar a horno bajo por
10 minutos. Retirar, dejar enfriar, cortar los biscottis de 3 centime-
tros de ancho. Ponerlos sobre una placa y secarlos en horno bajo por
3 minutos. Apagar y usar el calor residual para terminar el proceso.

La segunda receta de biscottis tiene perfume de naranja: ideal
para acompafiar una mousse de chocolate. Para empezar, integrar
3 yemas con 100 gramos de pasta de datiles, % cucharadita de
bicarbonato de sodio, 200 gramos de almendras fileteadas, ralladu-
ra de una naranja, jugo de naranja, gotas de vainilla y 70 gramos de
harina de coco. Agregar en tres movimientos 3 claras batidas a nieve
con una pizca de sal. Seguir el mismo proceso de coccién que en la
receta anterior.

Brownie de chocolate a lo Adys

Las tardes de invierno con té caliente en la casa de mi abuela venian
de la mano de las tortas de chocolate que cada fin de semana nos pre-
paraba mi madrina Adys. Esta version trae algo de aquellos momentos
felices mientras contribuye a diseminar una variante de este clasico.
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Derretir a bafio maria 280 gramos de chocolate 100 % cacao
junto con 100 gramos de aceite de coco. Aparte batir 6 huevos con
80 gramos de pasta de datiles. Mezclar ambas preparaciones y
agregar 30 gramos de harina de coco, una pizca de sal, vainilla,
canela, 150 gramos de almendras y 300 de nueces activadas y apenas
tostadas. Poner en tartera de vidrio de 26 cm untada con aceite de
coco. Llevar a horno al minimo por 10 minutos; apagar y terminar
la coccidn con calor residual durante cinco minutos mas. Retirar.
El resultado: un contraste alucinante entre la humedad de la masa,
el crocante de los frutos secos, el amargo del cacao exaltado por las
almendras y la untuosidad del chocolate, por las nueces.

Bomboncitos

Hago estos bomboncitos con la fruta seca que tenga a mano (datiles,
higos, ciruelas, pasas de uva, arindanos, peras). Los sumerjo en
chocolate 100 % cacao derretido a bafio maria junto con aceite

de coco (suelo poner dos partes de chocolate y una de aceite de
coco). Los retiro y los distribuyo en una fuente de vidrio cubierta
con almendras molidas; por encima, escamas de sal, ralladura de
naranja o limén y/o hojas de menta fresca.

Budin de higos y nueces de la nona
Para aprovechar las nueces que cada afo daba su nogal, mi abuela
Isabel hacia muchos budines. Esta es mi reescritura, con dejo ceto.
Mezclar ¥ taza de harina de coco y 1 cucharadita de bicarbonato
de sodio. Agregar 6 yemas, 2 tazas de higos secos y 2 de nueces acti-
vadas y ligeramente secadas en el horno, 1 taza de chocolate rallado,
un chorrito de jugo de limén, ralladura de naranja, anis y vainilla
y, por ultimo, 6 claras batidas a nieve (siempre en tres momentos).
Volcar en budinera untada con aceite de coco cuidando que la
mezcla no supere los % de la altura del molde (esto vale para todas
las recetas de budines). Llevar a horno al minimo por 10 minutos. Al
retirar, espolvorear con canela.
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Budin de manzanas verdes
Rallar 400 gramos de manzanas verdes (esta variedad largaria menos
liquido que las rojas). Agregar 130 gramos de pasas de uva y reservar.
Por otro lado, mezclar 100 gramos de harina de almendras,
30 gramos de harina de coco, 20 gramos de semillas de amapo-
lay 20 de amaranto molidas, 2 cucharaditas de masala dulce y
% cucharadita de bicarbonato de sodio.
En otro recipiente batir 6 yemas con jugo y ralladura de un limén
y chorrito de vainilla. A esta preparacion agregarle las frutas y la
mezcla de secos. Por ultimo, incorporar en tres momentos 6 claras
batidas a nieve. Esparcir en budinera untada con aceite de coco.
Cubrir con manzanas en rodajas y canela. Llevar a horno al minimo
por 12 minutos. Terminar la coccién con calor residual.

Budin de quinotos estilo Félix

Lavar 300 gramos de quinotos; partirlos por la mitad, quitarles

las semillas y procesarlos. Agregarles 6 yemas de a una por vez,

100 gramos de higos deshidratados, % cucharadita de bicarbonato
de sodio, jugo de limén, vainilla, 140 gramos de almendras molidas
y, por ultimo y en tres movimientos, 6 claras batidas a nieve.
Colocar en budinera untada con aceite de coco y cocinar en horno
bajo 10 minutos. Apagar y usar el calor residual hasta que se enfrie.
Retirar y cubrir con chocolate al 100 % cacao derretido a bafio maria
junto con aceite de coco. Espolvorear con canela.

Budin de pan (reminiscencia con variantes)

Poner en un bol 180 gramos de coco rallado. Verterle 500 ml de agua
filtrada a punto de hervir. Dejar reposar varias horas y licuar. Sepa-
rar en dos mitades. A una, agregarle 100 gramos de pasas de uva,

4 huevos, ralladura de limén o de naranjas y vainilla. Distribuir en
fuente de vidrio untada con aceite de coco. Llevar a horno al minimo
por 10 minutos. Apagar y terminar de cocinar con el calor residual.
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Ala otra mitad, agregarle 4 huevos, 100 gramos de arandanos
secos, dos cucharadas de cacao amargo y chorrito de vainilla
natural. Cocinar del mismo modo.

Budin proteico

Licuar 600 gramos de porotos aduki con su agua de coccidén. Retirar
del vaso licuador y agregar 100 gramos de harina de arroz o de
quinoa, 4 cucharadas colmadas de cacao amargo, una cucharada de
masala dulce, 300 gramos de frutas deshidratadas (ciruelas, peras,
higos, datiles, pasas de uva), una cucharadita de bicarbonato de
sodio, chorrito de jugo de limén, 20 gramos de psyllium y 25 gramos
de semillas de lino molidas. Dejar reposar media hora y si fuera
necesario, agregar mas agua de coccién de los porotos. Verter en
molde de budin untado con aceite de coco. Llevar a horno bajo por
30 minutos y terminar de cocinar con calor residual. Al retirar, sal-
sear por encima con chocolate 100 % cacao derretido a bafio maria
con un poco de aceite de cocoy, para terminar, sal en escamas y
ralladura de naranjas.

Cascaras de maracuya a lo Anay Félix

Esta receta permite hacer postres muy ricos gracias al aprovecha-
miento de las pectinas de la cdscara de maracuya. Anoto las propor-
ciones porque sorprende lo rendidora que es.

Lavar bien la cascara de dos maracuyas. Seguramente se
dispondrd de las mitades que deberdn cortarse, cada una, en cuatro;
quedan con forma triangular. Ponerlas en un hervidor con tapay
cubrirlas con agua filtrada. Hervir durante 10 minutos. Apagar el
fuego. Agregar 10 datiles descarozados y volver a tapar. Dejar enfriar
y reservar hasta que alcance temperatura natural. Recién ahi, licuar
junto a 4 huevos. Volver a llevar la preparacion a fuego minimo.
Revolver constantemente con cuchara de madera hasta alcanzar
punto hervor. Apagar el fuego, agregar un chorrito de vainillay
dejar enfriar. Distribuir en vasos con diferentes agregados: pasas de
uva, ralladura de limén y canela; cacao al 100 % y arandanos secos;
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coco rallado y nibs de cacao; ciruelas, peras o higos deshidratados,,,
Y una infaltable: pulpa de maracuyd y nibs de cacao.

Crema citrica
Disponer 4 mitades de limones y preparar una crema (ver receta
comodin 5). Cuando esté lista, agregar 4 datiles descarozados (uno
por cada mitad de limén) y 2 huevos (uno por limén). Llevar la
preparacién al fuego minimo. Revolver constantemente con cuchara
de madera hasta alcanzar punto hervor. Apagar, agregar un chorrito
de vainilla y dejar enfriar.

Esta crema es ideal para rellenar crépes de chocolate, tartas o
para comer con biscottis.

Crema estilo catalana

Llevar al fuego una cacerolita con 200 ml de leche de coco, piel de
limén, ramas de canela y 50 gramos de pasta de datiles. Cuando
esté a punto de hervir, volcar sobre 2 huevos batidos con 6 gramos
de fécula de mandioca previamente disuelta en 50 ml de leche de
coco fria. Mezclar muy bien y volver a llevar al fuego bajo. Revolver
constantemente hasta hervir; continuar la coccién un minuto mas
y retirar. Quitar la piel de limén y las ramas de canela y disponer en
compoteras. Llevar a la heladera. Al momento de servir, espolvorear
con canela molida y cascara rallada de limén.

Crema chocolatosa
Esta crema puede prepararse con garbanzos o con porotos aduki.
Una versidn: activar 150 gramos de garbanzos secos. Terminado
el proceso, licuarlos con 700 ml de agua filtrada. Agregar 3 cuchara-
das de cacao en polvo y una de masala dulce. Verter en una cacerola
y llevar a fuego bajisimo por 10 minutos sin parar de revolver. Apa-
gar el fuego, agregar dos cucharadas de aceite MCT y 200 gramos de
pasas de uva. Disponer en compoteras. Llevar a la heladera.
Otra version: activar 500 gramos de porotos aduki y cocinarlos
en agua infusionada con hojas de laurel, estrellas de anis, ramas de
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canela y clavos de olor. Una vez cocidos, retirar el laurel y las espe-
cias y licuar los porotos junto con su agua de coccién. Disponerlos
en una cacerola junto con 300 gramos de pasas de uva; cocinar

a fuego bajo sin dejar de revolver hasta que se haya absorbido el
liquido de coccidn. Apagar el fuego, agregar 4 cucharadas de cacao
amargo en polvo, tres de aceite MCT, vainilla natural y canela a gus-
to. Disponer en compoteras y llevar a la heladera.

Crépes con chocolate y menta

Licuar dos huevos, 2 cucharadas de sésamo molidas, 2 cucharadas
rasas de cacao amargo al 100 % (o 70 gramos de chocolate 100 %
cacao derretido), una pizca de sal, dos hojitas de menta fresca,

5 gramos de psyllium molido y 150 ml de leche de coco. Ahadir de
a poco 25 gramos de harina de coco (agregar lo suficiente para
que quede una mezcla espesa). Verter en tartera de 26 cm untada
con aceite de coco y llevar a horno bajo durante 5 minutos. Retirar
inmediatamente. Servir con relleno frutal (quinotos y/o moras y/o
mangos procesados junto con semillas de lino y chia molidas) y
hojas de menta fresca (su mentol aligera: se trata de un juego entre
lo que da frescura sin ser un alimento frio y las texturas grasas del
coco y del chocolate).

Cup—cake de chocolate y nueces

Derretir 210 gramos de chocolate 100 % cacao a baho maria junto
con 70 gramos de aceite de coco. Por otro lado batir 3 huevos con

60 gramos de pasta de datiles y 2 cucharadas de harina de coco.
Verter en tazas tamafo café con leche o compoteras para horno
untadas con aceite de coco. Cubrir con nueces pecan. Llevar a horno
bajo por 8 minutos. Servir tibios con una cucharada de helado de
coco (ver receta mas abajo).

Delicia con frutas de estacion
Aprovecho las frutas de estacién y, en la medida de lo posible, de

cercanias, para esta receta. En el invierno, uso quinotos; apenas
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despuntada la primavera, moras; entre noviembre y diciembre,
arandanos; en febrero y marzo, maracuyd y mangos y, entre el fin
del verano y el comienzo del otofio, guayaba e higos.

Procesar 1 taza grande de fruta (si se usan quinotos, cortarlos
y quitarles todas las semillas que se pueda). Agregar 1 cucharada
sopera de semillas de chia y otra de lino molidas. Dejar reposar en la
heladera 15 minutos.

Distribuir en tacitas tamafio té sin llenar a tope. Cubrirlos con
chocolate 100 % cacao derretido a bafio maria junto con aceite de
coco y darles un golpe de heladera o, més simple, agregarle nibs
de cacao (inico caso en que los evito: con la guayaba que conviene
dejar solita ya que, al morder, es inevitable tropezarse con sus
semillas bien duras). El amargo del chocolate es fundamental para
balancear tanto el dulzor de moras, higos y mangos como la acidez
de quinotos, guayabas y maracuyd. Y la combinaciéon de moras con
quinotos, imperdible.

Dulce de batatay cacao con variantes

Cocinar al vapor 400 gramos de batatas, quitarles la piel y hacer
un puré; agregar vainilla a gusto, una cucharadita de canelay

4 cucharadas soperas de cacao en polvo. Reservar.

Llevar a punto de hervor 200 ml de agua filtrada; apagar el fuego
y agregarle 2 cucharadas de estevia en hojas. Tapar, dejar enfriary
colar. De a poco integrar 12 gramos de gelatina sin sabor. Agregar al
puré de batatas.

Otras opciones: reemplazar la estevia por pasta de 4 datiles;
reemplazar la gelatina por 2 cucharadas soperas de semillas de linoy
2 de chia molidas; reemplazar la gelatina por agar-agar. En este alti-
mo caso, disolver 2 gramos de agar—agar en 200 ml de agua fria pre-
viamente endulzada con hojas secas de estevia o con pasta de datiles;
agregar a las batatas y llevar a bafio maria revolviendo constante-
mente con batidor de alambre hasta llegar a que tome mucha tempe-
ratura, mantener varios minutos y disponer inmediatamente en un
molde de terrina de acero inoxidable o vidrio. Algunas precauciones:
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manipular con cuidado para no quemarse y tener en cuenta que, una
vez retirado del calor, el agar-agar rapidamente se endurece.
Llevar a la heladera en molde de vidrio o acero inoxidable.

Dulce de membrillo

Cortar un kilo de membrillos en cuartos. Disponerlos en una ca-
cerola con tapay cubrirlos apenas con agua filtrada previamente
infusionada con hojas de estevia ya retiradas; agregar dos ramas de
canela, dos estrellas de anis y dos clavos de olor. Llevarlos a fuego
bajo hasta que tiernicen (aproximadamente unos 15 minutos).
Apagar el fuego. Dejar reposar hasta enfriar con la cacerola tapada.
Retirar las especias, licuar y disponer en el recipiente donde se lo
quiera conservar. Llevar a la heladera.

Flanes

Mezclar 250 ml de leche de almendras casera, 50 gramos de pasta de
datiles, 3 huevos y vainilla. Batir ligeramente. Distribuir en moldes
individuales de vidrio untados con aceite de coco. Llevar a horno al
minimo por 10 minutos. Terminar de cocinar con el calor residual.

Una versién menos convencional, con semillas de amaranto
y manzanas verdes o peras. Para empezar, moler 50 gramos de
semillas de amaranto y reservar. Cortar en daditos medio kilo de
manzanas o de peras y saltearlas en una sartén con aceite de cocoy
semillas de anfs; tapar y reservar. Batir 6 huevos con vainilla; agre-
garles las semillas, la fruta, 40 gramos de pasta de datiles y 250 ml
de leche de coco o de almendras casera. Volcar sobre molde de vidrio
untado con aceite de coco y cocinar como la versién anterior.

Uso las mismas proporciones de esta tltima version para hacer
otra, con bananas y semillas de amapola: lictio las bananas con los
huevos, la leche, las semillas molidas, la pasta de datiles y chorrito
de vainilla. Cocino del mismo modo.
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Galletitas de pasasy chocolate

Mezclar 225 gramos de harina de almendras, media cucharadita de
bicarbonato de sodio, una cucharadita de lino molido, otra de chia
molida y pizca de sal marina.

En otro recipiente mezclar 4 huevos con un chorrito de vinagre,
una taza de pasas de uva, ralladura de una naranja, 60 gramos de
nibs de cacao y vainilla.

Unir las dos preparaciones. Verificar consistencia. Distribuir en
placa para horno untada con aceite de coco marcando las porcio-
nes con un cuchillo. Hornear entre 12 y 15 minutos a temperatura
minima. Terminar de cocinar con calor residual. Cuando estén
frias, repasar los cortes de las porciones con un cuchillo y levantar
cuidadosamente.

Helados alo Norma

Norma Ferrari fue mi segunda mama; era mi vecina y, también, la
persona que me cuidaba buena parte del dia. Desde bebé hasta bien
entrados los nueve o diez afios, me cocinaba, escuchaba mis lecturas
de los primeros anos de la escuela, me ensefiaba a preparar tortasy
me lefa sus fotonovelas. Sus helados de vainilla, tan simples como
exquisitos, servidos en rusticas y populares cubeteras de metal,
estan en la base de esta sacrilega version.

La base: preparar 500 ml de leche de coco casera y llevarla a
hervor junto a 12 datiles hecho pasta. Volcar sobre 6 yemas en las
que previamente se disolvi6 5 gramos de agar—agar. Llevar a fuego
bajo y revolver en forma de ocho hasta que retome punto hervor
pero sin llegar a hervir. Apagar el fuego; agregar una cucharada
sopera de semillas de lino y otra de chia molidas. Y para saborizar,
diferentes opciones:

—de coco: agregar parte del coco rallado extraido para hacer la leche y
nibs de cacao;

—estilo crema rusa: adicionar chorrito de vainilla, nueces y pasas de uva;

—de banana: agregar 4 bananas pisadas (opcional: nibs de cacao) y
espolvorear canela al servir;
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—de frutos rojos: agregar moras o frutillas procesadas;

—de turrn: agregar almendras molidas, ralladura de limén, chorrito
de vainilla y canela;

—de chocolate: verter la preparacion caliente sobre 280 gramos de
chocolate 100 % cacao roto de modo grosero; agregar chorrito
de vainilla, pasas de uva o arandanos secos y canela (opcional de
chocolate especiado: infusionar la leche de coco con una vaina de
cardamomo rota, un grano de pimienta jamaiquina y una estrella
de anis antes de agregar los datiles; hervir por 5 minutos y filtrar;
preparar el helado como se indicé y al finalizar, sumar una
cucharadita de masala dulce —es muy placentero el contrapunto
entre la frescura y el picante del cardamomo, la pimienta y el
jengibre con el amargo del chocolate).

Disponer en fuente de vidrio o de acero inoxidable y llevar a la

heladera.

Honey pie

Unir 250 gramos de almendras molidas con 4 huevos, 2 datiles he-
cho pasta, una cucharadita de canela, ralladura de limén, una pizca
de sal, una cucharadita de bicarbonato de sodio y un chorrito de
jugo de limén. Distribuir en tartera de vidrio untada con aceite de
coco y llevar a horno bajisimo por 10 minutos.

Mientras tanto, batir 4 huevos con 2 datiles hecho pasta y una
cucharadita de masala dulce; agregar 250 gramos de nueces molidas
a punto harina, una cucharadita de bicarbonato de sodio y un cho-
rrito de jugo de limén. Verter sobre la preparacion anterior y llevar
a horno bajo por 10 minutos. Terminar la coccién con calor residual.
Servir a temperatura ambiente agregando hilos de miel cruda natu-
ral encima de cada porcién.

Licuados

Mezclar dos cucharadas de semillas de lino y dos de chia molidas,
dos tazas de una fruta de estacién (bananas, moras, frutillas,
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arandanos, duraznos, ciruelas o mangos) procesada y 350 ml de
leche de coco casera. Dejar hidratar por media hora.

Cuando quiero evocar el gusto de la chocolatada, reemplazo la
fruta de estaciéon por dos cucharadas colmadas de cacao amargo,
pizca de sal marina, una cucharadita de miel natural, un chorrito
de vainilla y canela o masala dulce (a veces le agrego la punta de una
cucharita de pimienta de Cayena).

Con sandjias frizadas, solo basta con disponerlas en tacitas y agre-
garles una cucharadita de semillas de lino y otra de chia molidas.

Manjar de quinoa
Suelo hacer esta delicia para acompafiar alguna preparacién con
legumbres de modo de obtener proteina completa.

Cocinar 75 gramos de quinoa activada en 500 ml de leche de coco
infusionada con una rama de canela, un clavo de olor y una estrella
de anis. Retirar las especias y procesar en caliente con 10 datiles y
una cucharadita de masala dulce. Distribuir en compoteras.

Manzanas asadas
Ahuecar 6 manzanas verdes grandes y reservar. Picar 200 gramos de
higos secos, 120 gramos de almendras; agregar 60 gramos de pasas
de uvay canela a gusto. Rellenar las manzanas con esta preparacion.
Disponerlas en fuente para horno. Pintarlas con aceite de coco y
rodearlas con los corazones de las manzanas licuados con apenas
un poco de agua filtrada perfumada con anis estrellado. Cocinar en
horno bajo por media hora. Al servir, espolvorear con canela.

El pan de especias es ideal para acompanarlas.

Masitas de coco estilo Conexion natural

Unir 100 gramos de almendras molidas, 100 gramos de coco rallado
(también se puede usar la pulpa que sobra al hacer leche de coco o
de almendras; en ese caso, 150 gramos de cada una) y 100 gramos

de semillas de calabaza. Agregar 4 huevos, un puiiado de fruta
deshidratada para endulzar (pasas de uva, arandanos, datiles, peras,

133



higos o ciruelas), vainilla, canela, 1 cucharadita de bicarbonato y

un chorrito de jugo de limén. Distribuir con la ayuda de moldes de
metal cuadrados o redondos en placa para horno untada con aceite
de coco. Cocinar a temperatura minima por 10 minutos. Retirar una
vez frias con la ayuda de una espatula de metal.

Mas de una mousse...

Segtin con qué se la quiera combinar, diferentes opciones para

hacer estas preparaciones aireadas y sabrosas:

—de fruta de estacién (sin huevos): mezclar una taza de fruta, una taza
de leche de coco casera, una cucharadita de canela, dos cuchara-
das soperas de semillas de lino y dos de chia molidas. Integrar y
rellenar compoteras. Llevar a la heladera por al menos una hora.

Al servir, jugar con el contraste de sabores y texturas. Por ejemplo,
agregar nibs de cacao a una mousse de banana o servir una mousse
de moras en un plato hondo sobre una sopa de quinotos (algo tan
simple como 3 quinotos procesados para cada porcién de mousse);

—de fruta de estacion (con huevos): preparar dos tazas de crema
pastelera (ver receta). Procesar 300 gramos de mango, maracuya,
bananas o moras y mezclar con la crema pastelera. Distribuir en
vasosy ala heladera.

—de chocolate (sin huevos): mezclar 250 ml de leche de coco casera con
2 cucharadas de cacao al 100 %, vainilla, una pizca de sal marina,
dos cucharadas soperas de lino y dos de chia molidas y frutas
deshidratadas a gusto (pasas de uva, ardndanos secos o datiles
en trozos groseros); distribuir en vasitos, llevar a la heladeray
esperar una hora antes de servir;

—de chocolate (con huevos): derretir 70 gramos de chocolate a bafio
maria; agregar 2 yemas y un huevo entero mezclados con
70 gramos de pasta de datiles y revolver. Retirar del calor y
distribuir en platos soperos; agregar menta fresca, zest de naranja
y escamas de sal por encima y, al costado, una salsita hecha con
6 quinotos licuados. Hago esta preparacién solo con huevos muy
frescosy la consumo en el dia por razones bromatolédgicas.
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Muffins de zanahoria, manzanay amapola

Como es imposible encontrar moldes para muffins de acero o vidrio

y no quiero usar ni los de siliconas ni los de papel, hago esta receta

en uno de acero inoxidable rectangular disefiado para pan o budines

altos; tiene la ventaja de tener tapa agujereada para favorecer la

coccidn. De ese modo, cuando los retiro del horno, corto en cuadra-

ditos que tienen una textura similar a los muffins individuales.
Integrar 350 gramos de harina de almendras, ralladura de

una naranja, 6 huevos batidos, jugo de naranja, 1 cucharadita de

bicarbonato de sodio, vainilla, canela, 5 gramos de sal marina,

20 gramos de semillas de amapola molidas, 1 manzana verde corta-

da en dados, 250 gramos de zanahoria rallada y 200 gramos de pasas

de uva. Disponer en el molde (el relleno nunca debe sobrepasar

las % partes de su altura) y llevar a horno minimo por 12 minutos.

Retirar la tapa agujerada y volver a introducir aprovechando el calor

residual. Cuando estén frios, porcionar.

Pan de bananas al cardamomo

Procesar medio kilo de bananas maduras con 6 huevos. Pasar a un
bol y agregarles 250 gramos de harina de almendras, % cucharadi-
ta de bicarbonato de sodio, chorrito de jugo de limén, 125 gramos
de pasas de uva, 200 gramos de nueces activadas, un puiiado de
nibs de cacao, 1 cucharadita de semillas de cardamomo molidas
(previamente retiradas cuidadosamente de sus vainas y procesa-
das), una pizca de nuez moscada y un chorrito de vainilla. Acomodar
en fuente para horno untada con aceite de coco. Cocinar a tempe-
ratura minima por 12 minutos. Aprovechar el calor residual. Retirar
una vez tibio o frio.

Pan de cocoy cacao

Unir 4 huevos con 50 gramos de coco rallado, % cucharadita

de bicarbonato de sodio, un chorrito de jugo de limén, frutas
deshidratadas (pasas de uva, arandanos, peras, higos, ciruelas,
datiles) y nibs de cacao a gusto. Poner en fuente para horno untada
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con aceite de coco. Cocinar por 10 minutos a temperatura minima.
Aprovechar el calor residual para terminar la coccidn. Al retirar,
espolvorear con canela.

Pan de especias

Mezclar 200 gramos de harina de almendras con una cucharadita de
bicarbonato, una de nuez moscada, una de canela, una de jengibre

y una de anis. Agregar 50 gramos de pasta de datiles, 4 huevos y
chorrito de jugo de limén. Disponer la preparacién en tartera de
vidrio de 26 cm de didmetro untada con aceite de coco. Llevar a horno
al minimo por 10 minutos. Terminar de cocinar con el calor residual.

Panrelleno

En un bol, integrar 200 gramos de puré de papas con 240 ml de
leche de coco y 125 gramos de harina de coco; agregar, de a uno,
cuatro huevos, ralladura de un limén, una pizca de sal fina, masala
dulce, % cucharadita de bicarbonato de sodio y un chorrito de jugo
de limén. Acomodar la mitad de la preparacién en un molde de

pan untado con aceite de coco y agregar 200 gramos de nueces,

200 gramos de almendras y 250 gramos de frutas deshidratadas
apenas picadas y mezcladas previamente con canela y la ralladura
de un limén. Cubrir con el resto de la masa, aplastar con los dedos,
pintar la superficie con un huevo batido y cocinar en horno bajo por
8 minutos; retirar, volver a pincelar y cocinar 8 minutos mas; retirar,
pincelar y reintroducir para terminar de cocinar con el calor residual.

Porridge de quinoa con variaciones

Para arrancar, la misma base: cocinar a fuego lento 1 medida de
quinoa arrollada con dos medidas de leche de coco durante 4 minutos.
Apagar el fuego. Variantes: agregar higos, peras, datiles o ciruelas se-
cas; cacao en polvo o nibs de cacao al 100 % con un pufiado de aranda-
nos secos o pasas de uva; manzana verde rallada con su piel y pasas de
uva. Volver a encender el fuego y cocinar por un minuto sin dejar de
revolver. Apagar el fuego. Agregar canela y distribuir en compoteras.
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Pan Babka

Ni que decir tiene que el dulce de leche es irremplazable. No obstan-
te me obstiné en recrear la superlativa receta de Osvaldo Gross que,
a suvez, compuso una version bien argentina de este postre. La que
sigue, sin gluten, sin lactosa y sin aztcar de mesa, tiene un ingre-
diente insustituible: las naranjas organicas para perfumar.

Mezclar 75 gramos de harina de coco con 5 gramos de polvo de
psyllium, media cucharadita de bicarbonato y una pizca de sal. Agre-
gar 150 ml de leche de coco, 6 huevos, la ralladura de dos naranjas,
50 gramos de datiles hecho pasta y jugo de media naranja.

Poner la mitad de la preparacién en molde de pan untado con
aceite de coco; por encima, 200 gramos de nutella casera, 70 gramos
de chocolate picado, 50 gramos de datiles picados y 50 gramos de
almendras tostadas y fileteadas. Por encima, el resto de la prepara-
cién. Llevar a horno bajo por 10 minutos. Terminar de cocinar con
calor residual. Servir tibio...

Variante: para evitar calentar la nutella durante la coccién
del pan (lo que arruina las propiedades de la miel y, en parte, del
chocolate) conviene agregarla al momento de servir, tipo salsa, por
encima de cada porcidn.

Tarta con frutas de estacion

Unir 250 gramos de almendras molidas con 4 huevos, vainilla,
canela, cascara de limon rallada, una cucharadita de bicarbonato

de sodio y un chorrito de vinagre. Distribuir en tartera de vidrio de
26 cm de diametro (es la medida que uso en todas mis tartas) untada
con aceite de coco y llevar a horno bajisimo por 10 minutos; termi-
nar de cocinar con el calor residual.

Dejar enfriar y rellenar con la fruta disponible en temporada
(moras, guayabas, arandanos o quinotos) licuadas y mezcladas con
una cucharada de lino y otra de chia molidas. Cubrir con chocolate
100 % cacao derretido a bafio maria con aceite de coco. Agregar
escamas de sal marina.
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Variante: saltear en aceite de coco perfumado con anis un kilo
de manzanas verdes o de peras cortadas en cubos sin quitar piel ni
semillas (cocinarlas hasta que estén apenas transparentes, es decir,
aproximadamente 5 minutos). Agregar masala dulce, nueces ente-
ras, vainilla y 300 gramos de pasas de uva. En el caso de haber usado
peras, agregar nibs de cacao. Si la fruta largé mucho liquido (puede
tener algo: lo suficiente para humectar la masa), agregar la minima
cantidad necesaria de polvo de psyllium para absorberlo esperando
unos minutos antes de incorporar mas... Distribuir el relleno sobre
la tarta. Comer tibia o fria.

Tarta con nueces a lo Gross

Batir 6 huevos, ralladura de una naranja, la mitad de su jugo y un
chorro de café muy concentrado. Por otro lado, mezclar 300 gramos
de harina de almendras, ¥ cucharadita de bicarbonato de sodio y

1 cucharada de masala dulce.

Unir las dos preparaciones. Agregar % kilo de frutas deshidratadas
(higos, peras, ciruelas). Verter en tartera de vidrio de 26 cm de
didmetro untada con aceite de coco. Cubrir la preparacién con
nueces pecan activadas y apenas tostadas. Llevar a horno minimo por
10 minutos. Apagar y terminar de cocinar con el calor residual.

Tarta estilo Tita o Rhodesia
Esta tarta evoca dos delicias de mi infancia: las Titas o las Rhodesias
que mi padrino José me compraba para la merienda. Cuando quiero
traer el sabor de las primeras, hago la preparacién con ralladura de
limén; para las segundas, ralladura de naranja. En cualquier caso,
las notas citricas contrastan y ponen de relieve el amargor del cacao.
Procesar 250 gramos de almendras activadas. Agregar 4 huevos,
14 cucharadita de bicarbonato, un chorrito de jugo de limén (o
naranja), ralladura de limén (o naranja) y masala dulce. Llevar a
fuente untada con aceite de coco y cocinar en horno al minimo por
10 minutos. Dejar enfriar.
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Rellenar con frutos secos a eleccién (datiles y ciruelas
descarozados, higos, pasas de uva, arindanos) cubiertos con una
mezcla de cascara rallada de limén (o naranja) y una mezcla de
chocolate al 100 % derretido a bafio maria con aceite de coco. Agre-
gar por encima ralladura de limén (o naranja) rallados y escamas de
sal marina. Dejar enfriar en la heladera.

Tarta mousse de bananasy chocolate
Para la base, mezclar 150 gramos de nueces molidas a punto harina,
25 gramos de cacao al 100 % en polvo, canela molida, una pizca de sal
y % cucharadita de bicarbonato; agregar 2 huevos previamente bati-
dos con 40 gramos de pasta de datiles, un chorrito de jugo de limén
y otro de vainilla. Verter en tartera untada con aceite de coco y llevar
a horno bajo por 8 minutos. Terminar de cocinar con calor residual.
Preparar dos tazas de crema pastelera. Agregarle 4 bananas gran-
des pisadas. Esparcir sobre la tarta y llevar a la heladera por unas
horas. Al servir, masala dulce y nibs de cacao por encima.

Tarta de higos y nueces

Mezclar 50 gramos de harina de almendras con 200 gramos de
harina de nueces y media cucharadita de bicarbonato. Agregar

300 gramos de higos secos, 4 huevos y el jugo y la cascara rallada de
una naranja. Poner en molde para tarta de 26 cm untada con aceite
de coco y llevar a horno bajo durante 12 minutos. Apagar el horno
y dejar actuar el calor residual hasta que se enfrie. Rellenarla con
crema citrica (ver receta) con agregado sutil de cascara rallada de
una naranjay, por encima, algunos zests.

Maracuya pie

Mezclar 250 gramos de harina de almendras, 4 huevos, ralladura de
limén, pizca de sal, % cucharadita de bicarbonato, jugo de limén y
chorrito de vainilla. Disponer en tartera de 26 cm untada con aceite
de coco y llevar a horno bajo por 10 minutos. Usar el calor residual
para terminar la coccién.
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Mientras tanto, hacer la cremita con cdscaras de maracuya (ver
receta) y, cuando esté fria, agregarle la pulpa de las frutas. Distribuir
sobre la masa ya fria y llevar a la heladera.

Para cubrirla, mezclar 100 gramos de pulpa de maracuya con una
cucharadita de semillas de lino y otra de chia molidas. Distribuir por
encimay llevar a la heladera.

Pasta frola escondida
Mezclar 250 gramos de harina de almendras, 70 gramos de pasta de
datiles, 4 huevos, una cucharadita de bicarbonato de sodio, una piz-
ca de sal, un chorrito de jugo de limén y su ralladura y otro chorrito
de vainilla. Verter en tartera de vidrio untada con aceite de coco.
Cocinar en horno bajo por 10 minutos. Dejar actuar el calor residual.
Una vez fria, cubrir con 800 gramos de dulce de membrillo
casero. Por encima, abundante coco rallado; esto genera el anuncia-
do efecto «escondido».

Terrina de batata con bizcocho de nueces

Mezclar 4 huevos con 50 gramos de pasta de datiles, 250 gramos de
nueces picadas y una cucharadita de masala dulce. Verter en una
tartera de 26 cm untada con abundante aceite de coco. Cocinar en
horno bajo por 10 minutos y dejarla alli hasta que se enfrie para
aprovechar el calor residual. Tiene que quedar seca. Dejar enfriar
y levantar la masa con la ayuda de una espatula de metal de punta
cuadrada. Reservar.

Por otro lado cocinar al vapor 400 gramos de batatas. Pelarlas y
pisarlas. Agregarles chorrito de vainilla. Reservar.

Perfumar 400 ml de agua llevindola a hervor con cdscaras de
naranja o pomelo; apagar el fuego y agregar 4 cucharadas de hojas
secas de estevia; tapar, dejar enfriar y colar. Disolver 4 gramos de
agar—-agar en ese liquido ya frio y agregarlo a las batatas. Llevar a
bafio maria revolviendo constantemente con batidor de alambre
hasta que tome mucha temperatura, mantener varios minutos y
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verter inmediatamente en un molde de terrina de acero inoxidable o
vidrio. Dejar enfriar durante 6 horas. Reservar.

En una fuente alargada disponer, en la base, la mitad del
bizcocho roto en trozos groseros; por encima, la batata y, por
encima, la otra mitad del bizcocho roto; también se puede hacer
en moldecitos individuales. Cubrir con 280 gramos de chocolate al
100 % derretido a bafio maria con 80 gramos de aceite de coco; por
encima, sutiles zests de naranja o pomelo y sal en escamas.

Torta de banana con chocolate estilo Buzios

Probamos esta torta con el flaco una tarde soleada y fresca en un bar
de Buzios. Como el personal era macanudo, nos animamos a pedir
la receta, aqui reversionada.

Pelary cortar a lo largo 18 bananas chicas o las que se necesiten
para cubrir completa una tartera de 26 cm de didmetro previamente
untada con aceite de coco. Agregar 140 gramos de chocolate 100 %
cacao roto de modo grosero.

Por otro lado, mezclar 80 gramos de harina de coco, 1 cucharada
de canela, 8 huevos, 150 ml de leche de coco, 8 datiles hecho pasta,

1 cucharadita de bicarbonato de sodio, un chorrito de vinagre y otro
de vainilla. Volcar esta preparacion sobre las bananas. Cocinar en
horno bajo durante 12 minutos. Apagar y dejar actuar el calor resi-
dual. Servir tibia con canela por encima.

Torta de boniato con chocolate Paolay David

Mezclar 8 yemas con 8o gramos de pasta de datiles, 500 gramos de
puré de boniatos cocidos al vapor, 4 cucharadas colmadas de cacao
amargo, canela y vainilla. Batir 8 claras a nieve. Mezclar las prepara-
ciones (las claras, en tres tiempos). Poner en una fuente untada con
aceite de coco y llevar a horno precalentado a 160° por 12 minutos. Al
retirar, cubrir el huequito que se hace en el centro con una mezcla
de aceite de coco, cacao amargo y masala dulce.
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Torta de café y miel

Mezclar 3 tazas y % de harina de almendras, pasta de 2 datiles,

6 huevos, % cucharadita de bicarbonato, 2 de canela, ralladura

de una naranja y un chorrito de su jugo, una taza de café fuerte
infusionado con cardamomo y ya frio y una pizca de sal. Verter

en molde untado con aceite de coco y llevar a horno bajo por

12 minutos. Terminar la coccién con calor residual. Al servir, agre-
gar miel cruda natural a gusto y espolvorear con canela.

Torta de calabaza
Procesar 500 gramos de calabaza cocinada al vapor, 8 huevos, vainilla,
80 gramos de pasta de datiles, % cucharadita de bicarbonato, chorrito
dejugo de limén y una cucharadita de masala dulce (el toque picante
y algo citrico del jengibre ayudara a realzar el sabor del chocolate).
Verter en tartera untada con abundante aceite de coco; por encima,
140 gramos de chocolate 100 % cacao roto en trozos groseros.

Cocinar en horno precalentado al maximo y bajado al minimo por
15 minutos. Usar el calor residual. Servir tibia con mucha precaucion
al servir: tiene consistencia de flan y se rompe con facilidad.

Torta de ciruelas, chocolate y almendras

Derretir 280 gramos de chocolate 100 % cacao a bafio maria junto
con 60 gramos de aceite de coco. Por otro lado mezclar 180 gramos
de almendras molidas, ¥ cucharadita de bicarbonato, una de canela,
6 yemas, un chorrito de vinagre y vainilla a gusto. Unir las dos
preparaciones. Agregar 300 gramos de ciruelas secas, 50 gramos de
almendras fileteadas y, por @ltimo, en tres movimientos, 6 claras
batidas a nieve. Verter en molde de tarta untada con aceite de coco
cuidando que la mezcla no supere los % de la altura del molde. Llevar
a horno bajo por 12 minutos. Terminar de cocinar con calor residual.
Al retirar, cubrir con 140 gramos de chocolate derretido con

30 gramos de aceite de coco a bafio maria y por encima, 50 gramos
de almendras fileteadas.
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Torta de chocolate y quinotos

Derretir 280 gramos de chocolate a bafio maria junto con 80 gramos
de aceite de coco. Incorporar 8 yemas de a una, 80 gramos de pasta
de datiles y 270 gramos de almendras molidas. Batir 8 claras a nieve
e incorporarlas a la preparacién en tres tiempos. Cocinar en horno
bajo en molde de tarta untado con aceite de coco por 12 minutos. De-
jar enfriar y cubrir con quinotos procesados y, por encima, chocolate
derretido a bafio maria junto con aceite de coco. Un consejo: usar
quinotos conservados en el freezer ya que su sabor mejora conside-
rablemente (se vuelven menos acidos, mas dulces y mas tiernos).

Torta de remolacha a la naranja

Mezclar 150 gramos de remolacha rallada, 5 huevos, 80 gramos

de nibs de cacao, ralladura de una naranja, % cucharadita de
bicarbonato de sodio, 1 cucharadita de masala dulce, 200 gramos

de pasas de uva, 200 gramos de harina de almendras, chorrito de
jugo de naranja y vainilla. Poner en fuente untada con aceite de coco
y llevar a horno precalentado a 160° por 12 minutos. Terminar de
cocinar con calor residual.

Torta de remolacha chocolatada

Procesar 500 gramos de remolachas cocinadas al vapor, 6 huevos,
un chorrito de jugo de naranja o limén, canela, ralladura de una
naranja o limén, vainilla, 80 gramos de cacao en polvo al 100 %,

5 cucharadita de bicarbonato de sodio, 180 gramos de almendras
molidas y 250 gramos de pasas de uva. Colocar en fuente untada
con aceite de coco y cocinar en horno bajo por 12 minutos. Apagar y
terminar la coccidén con calor residual.

Torta de zanahoriay jengibre

Batir 6 huevos. Agregar 4 tazas y media de zanahoria rallada, 4 de
harina de almendras, 300 gramos de pasas de uva, canela, nuez
moscada, ralladura de dos naranjas (si no hay organicas de tempo-
rada, usar de limén), 1 cucharadita de jengibre, una de bicarbonato
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de sodio, un chorrito de jugo de naranja (o limén) y vainilla. Verter
en tartera de vidrio untada con aceite de coco. Llevar a horno al mi-
nimo por 15 minutos. Terminar de cocinar con calor residual.

Torta de zanahoriay chocolate

Procesar 5 huevos, 120 gramos de pasta de datiles, 210 de puré

de zanahoria (cocinar las zanahorias al vapor y usar el agua de
coccién para hacer la pasta de datiles), 30 gramos de cacao en polvo,
1 cucharadita de bicarbonato de sodio, una de masala dulce, una
pizca de sal, un chorrito de jugo de limén y uno de vainilla. Agregar
175 gramos de almendras molidas. Esparcir en tartera de vidrio
untada con aceite de coco y distribuir 140 gramos de chocolate roto
de modo grosero por encima. Llevar a horno bajo por 15 minutos.
Terminar de cocinar con calor residual. Servir tibia.

Torta estilo galesa

Al despuntar el siglo xx1 hicimos con el flaco un viaje en colectivo
por la deslumbrante Patagonia. En Gaiman degustamos este budin
especiado que adapto a versién ceto.

Activar 200 gramos de garbanzos. Concluido el proceso, licuarlos
con 400 ml de agua, 25 gramos de semillas de psyllium y 20 gramos
de lino molidos. Retirar el vaso licuador y agregar una cucharadita
de bicarbonato de sodio, 2 cucharadas de especias (canela, clavo
de olor, nuez moscada, anfs, jengibre), 200 gramos de ciruelas
secas, 500 de pasas de uva, 250 de higos deshidratados, un chorrito
de vainilla y ralladura y jugo de un limén y de una naranja. Dejar
reposar por media hora y verificar consistencia (puede ser necesario
agregar mas liquidos). Verter la preparacién en tartera de vidrio
de 26 cm untada con aceite de coco. Llevar a horno al minimo por
15 minutos. Terminar la coccidén con calor residual.

Variantes: en lugar de garbanzos, usar 400 gramos de porotos
aduki cocidos y licuados con su agua de coccidn. Si se quiere lograr
el color oscuro tipico de esta torta, agregar dos cucharadas de harina
de algarroba o de cacao.
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Torta estilo de Santiago

Probamos esta torta con el flaco en un inolvidable viaje en tren,
entre Madrid y Paris, en el gélido invierno europeo de 2008. Aqui
va, reversionada.

Mezclar 500 de harina de almendras, ralladura de dos limones,
250 gramos de pasta de datiles, 8 yemas, una cucharadita de
bicarbonato de sodio, un chorrito de jugo de limén y canela; incor-
porar, en tres movimientos, 8 claras batidas a nieve con un toque
de sal marina. Verter en tartera de vidrio untada con aceite de coco.
Llevar a horno al minimo por 15 minutos. Terminar de cocinar con
calor residual.

Tortitas heladas de mangoy banana

Moler 250 gramos de almendras, mezclar con % cucharadita de sal
marina, 3 de canela y ralladura de un limén. Poner la mitad de esta
preparacion en la base de vasitos individuales. Reservar la otra mitad.

Por otro lado, preparar una crema aprovechando la pectina de
4 limones o su equivalente en sandia (ver receta comodin). Agregar
6 datiles hecho pasta y 8 huevos batidos. Revolver hasta alcanzar
punto hervor. Apagar el fuego y dejar entibiar. Cuando alcance
temperatura ambiente, agregar dos cucharadas soperas de chiay
de lino molidas. Dividir en dos mitades iguales y agregarles, a una,
4 bananas pisadas y volver a licuar; a la otra mitad, dos mangos
licuados y también volver a licuar.

Volver a los vasitos; volcar la crema de banana sobre la base de
almendras; luego esparcir la otra mitad de mezcla de almendras
molidasy, por encima, la crema de mango. Y para terminar, pro-
cesar un mango, agregarle una cucharadita de semillas de chiay
otra de lino molidas, mezclar y distribuir por encima de los vasitos.
Poner en la heladera un par de horas antes de servir.

Turroncitos
Moler almendras previamente activadas y tostadas. Ponerlas en una

tacita de café. Agregarles la punta de una cucharita de sal marina,
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miel a gusto, canela y ralladura de limén. Mezclar. Variantes: agre-
garles parte de semillas de sésamo blanco previamente activadasy
tostadas; no agregarle miel. Todas las versiones son exquisitas.

Trufas estilo Juliana Escobar

Amo las recetas de esta médica colombiana que hago a mi manera.
Para estas trufas, procesar 50 gramos de semillas de girasol, so de
zapallo y 50 de sésamo previamente activadas y tostadas. Llevar a
un bol y agregar 100 gramos de frutas secas picadas (higos, ciruelas,
datiles o peras trozados, pasas de uva, arandanos), 70 gramos de
chocolate 100 % cacao fundido a bafio maria junto a la cantidad
necesaria de aceite de coco como para unir y poder armar bolitas.
Pasar por coco rallado. Llevar a la heladera.
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MIS SALADOS

Si bien modero mi consumo de tomate, pimiento, papa y berenje-
na por sus solandceas, de maiz por su contenido en zeina asi como
esquivo las comidas que mezclan muchos ingredientes, que inclu-
yen frutas o que retinen alimentos incompatibles ya que complican
la digestidn, de vez en cuando me doy un gusto y preparo alguna de
estas recetas.

Cazueladevieiras alo Narda
Saltear una cebolla en brunoise y un tallo de apio en aritos en aceite
de coco infusionado con una hoja de laurel y semillas de hinojo;
apenas después agregar un diente de ajo picado, ¥ taza de arroz
integral (aclarar la variedad importa para precisar tanto los tiem-
pos de coccién como la cantidad de liquido a incorporar), 2 ¥4 tazas
de caldo bien caliente, 1 tomate chico en dados, ¥ cucharadita de
circuma y pimienta negra. Tapar la sartén. Cocinar a fuego minimo
hasta que el caldo se evapore, indicador de que el arroz practica-
mente esta cocido; incorporar % taza de caldo para completar la
coccidén y las vieiras cuando falten 3 minutos. Apagar el fuego, ana-
dir sal marina, aceite de oliva y perejil picado. Integrar y reservar.
Cortar un tomate en dados, ¥ cebolla en pluma y 5 ramitas de
ciboulette; aderezar con jugo de limén, aceite de oliva, sal y pimien-
ta de Cayena. Servir junto con la preparacién anterior.

Croquetdn de papa

Inolvidables las croquetas de papa que me hacia mi mama, fritas en

grasa. Reinvento aquel manjar haciendo una tamafio gigante y al horno.
Poner a hervir 300 gramos de papas con un diente de ajo y hojas

de laurel. Cuando estén cocidas (prueba del tenedor) y en calien-

te, quitarles la piel, hacer un puré y agregar una cucharadita de

perejil picado, una de comino, una de pimentoén, una de sal marina,

pimienta, tomillo y nuez moscada a gusto. Integrar estos ingredien-

tes y luego incorporar una cebolla chica, una de verdeo y un diente de
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ajo picados y salteados por 3 minutos en aceite de coco infusionado
con hojas de laurel; por tltimo, 4 huevos batidos. Dejar enfriar. Dispo-
ner en fuente muy humectada con aceite de coco y llevar a horno bajo
por 20 minutos hasta dorar. Retirarla tibia para aprovechar el calor
residual. Servir con ensalada de hojas verdes. Si sobra, la comemos
fria al dia siguiente (lo mismo hacfamos en mi casa, con mi mama).
Queda riquisima con mucho jugo de limén recién exprimido.

Delicias de la cocina armenia

Estas recetas recrean las de Rosa Yernazian. Un viaje por el Caucaso

a través de estos platos:

—chy keofte: quitarle la grasa y los nervios a 500 gramos de bola de
lomo; pasarla tres veces por la maquinita de picar; agregarle tres
cucharaditas colmadas de sal marina y cuatro de pimienta negra
y reservar en la heladera por una hora; picar medio morrén, una
cebolla, perejil y menta a gusto y agregar a la carne junto con dos
pocillos de quinoa cocida y enfriada por 24 horas en la heladera
y previamente condimentada con comino y pimienta de Cayena.
Integrar. Disponer en una fuente de vidrio. Aplastar con un tene-
dor y dejar reposar en la heladera durante una hora. Al servir, cu-
brir con una mezcla de tomates, pimiento, cebolla, cebolla de ver-
deo y perejil picados y aceite de oliva. Si hay en estacién, agregar
un plato con gajos de limones para exprimir a tltimo momento.

Si sobra, cocino inmediatamente por razones bromatoldgicas:
integro todos los ingredientes y los pongo en una fuente untada con
aceite de coco, piso con tenedor, pincelo con aceite de coco la su-
perficie y llevo a horno bajo por 10 minutos (como suele quedar una
capa muy finita de carne, retiro apenas pasa el tiempo de coccién
asi no se reseca; conservar en heladera y consumir al dia siguiente).

—dolma: pasar medio kilo de pulpa dos veces por la maquinita de
picary saltearla en aceite de coco emulsionada con hojas de
laurel y semillas de hinojo junto con una cebolla en brunoise;
agregar una taza de arroz integral (previamente hervido con
ramitas de curry), una taza de tomate triturado, sal marina,
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orégano seco, pimienta de Cayena, comino y pimentén. Rellenar
con esa mezcla dos pimientos cortados en mitades y precocidos
en el horno, apenas untados con aceite de coco. Llevar a horno
al minimo por 5 minutos. Al servir, una emulsién con jugo de
limén, aceite de oliva y menta fresca procesadas.

Ensaladas especiales

—de papas a la mostaza: una papa hervida al vapor hecha puré + una
cebolla morada en juliana y una de verdeo salteadas en aceite de
coco infusionado con semillas de mostaza + ciircuma + pimienta
de Cayena + choclo desgranado (método Indiana) + un tomate en
dados + hojas de curry frescas + vinagre de sidra de manzanas,
aceite de oliva, castafias de caji tostadas y sal en escamas;

—de pollo con kale y guayaba: hojas de kale + cebolla en pluma + ajo
picado + paltas + guayabas cortadas en cuartos (preparo las ensa-
ladas en cada plato, no solo porque me esto me permite calcular
las cantidades sino porque, por ejemplo, Félix y yo tenemos gustos
opuestos: a mi me gusta encontrarme con pedazos importantes de
cada ingrediente; al flaco, que se mixturen) + emulsién de limén
exprimido, aceite de oliva, mostaza casera, sal marina y pimienta;

—de pollo con citricos: lechuga + pollo (uso lo que sobra de la parrilla)

+ cebolla en aros (mejor morada aunque la comunacha también
sirve) + palta en tajadas pequenas + naranja, pomelo, mandarina
o quinotos cortados de modo grosero + emulsion de vinagre de si-
dra de manzanas, aceite de oliva, mostaza, sal marina y pimienta;

—de pollo con manzanas: ricula u hojas de mostaza + pollo + hinojo en
liminas + manzana en cubos + palta + jugo de limén, mostaza,
aceite de oliva y sal marina;

—de pollo con maman: pollo + hojas de lechuga + cebolla de verdeo
picada + tallitos de apio cortados al sesgo + un mamoén cortado
en laiminas gruesas + palta + emulsién de vinagre de sidra de
manzanas, aceite de oliva, mostaza, sal marina y pimienta;

—de langostinos a la Waldorf: langostinos al vapor (cocinarlos durante dos
minutos, apagar el fuego y dejarlos otros 3 aprovechando el calor
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residual) + aritos de apio + [dminas de manzana + nueces o pistachos
+hojas de berro o ricula o de mostaza + cebolla en pluma + palta +
jugo de limén, ajo-miel, mostaza, aceite de oliva y sal marina;

—de langostinos con emulsion de menta y mangos: langostinos al vapor
(cocinarlos durante dos minutos, apagar el fuego y dejarlos otros
3) + ricula + aros de cebolla morada + mango troceado de modo
grosero + hojas de menta procesadas con jugo de limén, aceite de
oliva y sal marina;

—de choclos y tomates: choclos desgranados + porotos negros hervidos
+ cebolla (preferentemente morada) en brunoise + aritos de apio
+ tomates en dados o cherry por la mitad + zanahoria rallada +
palta +jugo de limdn, aceite de oliva, sal, pimienta y ciboulette o
perejil picado;

—de camarones con citricos: camarones cocidos al vapor + apio en aritos
+ hinojo en laminas finas + palta + cebolla morada en pluma +
gajos de naranja o pomelo + jugo y ralladura de limén, perejil
picado, aceite de oliva y sal en escamas;

—de pollo agridulce con crujientes: pollo + repollo morado procesado con
ajos + un pufiado de cilantro picado + datiles, ciruelas e higos
secos + castafias de cajd tostadas + +jugo de limén, mostaza,
aceite de oliva y sal marina.

Entre el cous—cousy la paella

Para la version cous—cous, cocinar 250 gramos de quinoa en agua
infusionada con ramitas de curry y una hoja de laurel; al terminar la
coccién, afadir garam masala y un pufiado de pasas de uva (preparar
con 24 horas de antelacion y conservar en la heladera). Por otro lado,
en una cacerola de base grande, saltear una cebolla en brunoise en
aceite de coco infusionado con semillas de coriandro mortereadas

y una hoja de laurel. Agregar ajo picado, 150 gramos de tomates
triturados; pasado un minuto, una taza de caldo caliente y 400 gra-
mos de merluza; tapar la cacerola; a los 8 minutos anadir media doce-
na de mejillones, media de vieiras, media de langostinos y 80 gramos
de camarones; cocinar por 4 minutos mds. Apagar el fuego, agregar
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garam masala y sal marina. Servir componiendo cada plato con la
preparacién de pescados cubiertos con perejil picado, almendras tos-
tadas e hilos de aceite de oliva; al costado, unas cucharadas de quinoa.
Para la version paella, medir una taza de arroz integral. Empezar
por saltear en aceite de coco una cebolla y un pimiento en brunoise.
Cuando la cebolla esté transparente, agregar el arroz y remover para
que se empape de materia grasa. Agregar tres tazas de caldo caliente
en proporcién al volumen de arroz y pimentén a gusto. Remover
para emparejar el nivel del arroz en la cacerola (si se tiene paellera,
genial). Cuando falten 12 minutos para completar la coccién del
arroz (es decir, a los 28 minutos), agregar 400 gramos de merluza
cortada en trozos y sal marina. No tapar ni revolver. A los 8 minutos,
afiadir media docena de mejillones, vieiras, langostinos y 80 gramos
de camarones. Cocinar por 4 minutos mas (si el caldo se evapord,
iperfecto!). Dejar reposar tapado durante 5 minutos. Emplatar
decorando con perejil fresco e hilos de aceite de oliva (si se tiene
en estacion, limones cortados en gajos que pueden exprimirse al
momento de comer).

Entre el chipay la sopa paraguaya
Combino la receta de sopa paraguaya que me hacia Titina, cocinera
inmensa, con una de chipd.

Para empezar, elegir una olla grande donde saltear medio kilo de
cebollas en brunoise en aceite de coco infusionado con hojas de lau-
rel y semillas de hinojo. Cuando la cebolla esté transparente, apagar
el fuego y reservar.

Luego, como uso harina de maiz no precocida, necesito de un
tiempo largo de preparacién: pesar 100 gramos de harina de maiz y
medir con un recipiente. Agregar cuatro medidas de leche de coco y
una ramita de curry o de romero. Llevar a fuego bajo por media hora
larga. Apagar cuando esté cocida. Tiene que quedar una consisten-
cia ligera, no firme sino mas bien semiliquida. Reservar.

En licuadora mezclar 6 huevos, una cucharadita de sal marina,
toque de pimienta y de semillas de anis, 25 gramos de féculay 25 de
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harina de mandioca. Agregar la preparacion de harina de maiz
precocida y procesar o licuar. Poner en un bol y mezclar con las
cebollas (retirarles las hojas de laurel).

Verter en molde untado con aceite de coco y llevar a horno suave
por 30 minutos. Terminar de cocinar con calor residual. Se puede
grillar en plancha caliente al momento de servir.

Focaccia de papa

Hacer la receta de masa basica (suelo hacer la mitad dela2) y
colocarla en una tartera con abundante aceite de coco. Estirarla con
los dedos de modo de que no llegue al borde de la tartera. Cortar
papas en rodajas finisimas, ponerlas en un bol y agregarles aceite de
coco y romero; mezclar con las manos y distribuir las papas sobre
la masa, en el espacio dejado entre la masa y el borde y, también,
paraditas ocupando todo el borde de la tartera. Llevar a horno bajo
por 20 minutos, incluso si se hace mitad receta: las papas llevan su
tiempo y mejor que queden doradas. Apagar y dejar actuar el calor
residual. Retirar y agregar hilos de aceite de oliva y escamas de sal
marina por encima.

Galette de papas

Cortar con un cuchillo muy filoso una papa grande en liminas casi
transparentes de finitas. Ponerlas en un bol y agregarles aceite de coco
y romero. Untar una tartera de 26 cm con aceite de coco e ir distribu-
yendo las laminas de forma escamada. Cocinar en horno bajo hasta
que estén doradas. Dejar actuar al calor residual para que queden bien
sequitas. Al retirar, agregar sal marina en escamas, romero fresco,
hilos de aceite de oliva y toquecito sutil de pimienta y pimentén dulce.

Gallina a la mexicana
Aprovecho cuando consigo gallina para hacer esta delicia que trae
algo del mole poblano que probamos en D.F.

Poner a hervir la gallina en una cacerola grande arrancando
con agua fria: cubrirla con agua filtrada y afiadir hojas de laurel,
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5 granos de pimienta de Jamaica, 3 estrellas de anis, una rama de
canela y 3 clavos de olor. Cocinar a fuego bajo el tiempo suficiente
para lograr el punto en que la carne se despega del hueso. Apagar el
fuego. Cuando esté a temperatura que permita manipular la prepa-
racion, separar los trozos de carne y reservar.

En una sartén con aceite de coco infusionado con hojas de laurel
y semillas de hinojo, saltear una cebolla grande en brunoise; agregar
un diente de ajo y los trozos de carne, un cucharén de caldo, pimien-
ta de Cayena, 40 gramos de pasas de uvay 2 cucharadas de cacao
en polvo al 100%. Dejar reducir el caldo. Apagar el fuego. Emplatar
agregando por encima semillas de sésamo tostadas y molidas, sal
en escamas y almendras tostadas fileteadas. Servir con ensalada de
hojas verdes alifiada con una emulsién de aceite de oliva, vinagre de
sidra de manzanas, sal marina y menta fresca mixeadas.

Hojas rellenas
Como no consigo hojas de parra organicas, voy con esta versién
con repollo.

Seleccionar las hojas de repollo a utilizar separdndolas con
cuidado de modo de no romperlas. Lavarlas y cocinarlas al vapor.
Secarlas y reservar.

En una sartén humectada con aceite de coco disponer una hoja
de laurel, 3 clavos de olor y una cucharada de semillas de eneldo.
Calentar ligeramente y agregar cebollas en brunoise; cuando estén
transparentes, medio kilo de carne picada y un pufiado de pasas de
uva o una manzana verde rallada con su piel o peras combinadas
con higos o ciruelas secas. Cocinar por 15 minutos a fuego bajo.
Apagar el fuego y agregar sal, comino, pimentdn, canela y pimienta
de Cayena. Por ltimo, tres cucharadas de arroz integral espe-
ciado cocinado con hojas de laurel, ramitas de curry y semillas de
coriandro y enfriado por 24 horas en la heladera. Mezclar. Distribuir
esta preparacion sobre las hojas de repollo, armar paquetitos y ser-
vir con perejil o cilantro picado y aceite de oliva por encima.
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Langostinos especiales

En una sartén con aceite de coco, semillas de coriandro mortereadas,
hinojo y mostaza, saltear cebollas en juliana hasta que transpa-
renten, agregar ajo fileteado, una manzana con cascara en cubos y
langostinos (cocinarlos 3 minutos de un lado y 2 del otro). Afiadir

un puiiado de pasas de uva y arroz integral o quinoa cocinados con
ramitas de curry y enfriados por 24 horas en la heladera. Apagar el
fuego y agregar curry, sal marina y almendras molidas. Tapar y dejar
reposar unos minutos. Al servir, agregar perejil fresco por encima;

al costado del plato, hojas de espinaca salteadas con ajo en aceite de
coco y sobre el conjunto, hilos de aceite de oliva y sal en escamas.

Mejillones en salsa de tomate

Preparar una salsa peperonata. Cuando esté casi lista, agregarle
mejillones y cocinar por 3 minutos mas. Apagar el fuego. Terminar
con perejil fresco.

Moqueca al uso nuestro

Saltear semillas de hinojo y coriandro, hojas de laurel, ajo, cebolla

y pimiento en brunoise en una sartén con aceite de coco por tres
minutos. Agregar tomates triturados y la punta de una cucharita de
pimienta de Cayena; luego de unos minutos, filetes de merluzény
cucharones de caldo caliente. Cocinar 8 minutos a fuego bajisimo.
Agregar langostinos pelados y cocinar 2 minutos mds. Apagar el fue-
go. Sacudir la fuente (no revolver). Terminar con cilantro, perejil y/o
ciboulette, pangrattato, sal en escamas e hilos de aceite de oliva. Servir
con arroz integral hervido con ramitas de curry y harina de maiz coci-
nada con leche de coco infusionada con ramitas de curry o romero.

Musaka

Receta en cuatro pasos. El primero: en una placa para horno untada

con aceite de coco cocinar berenjenas cortadas en dos mitades (una

opcidn: hacerles tajos longitudinales e introducir ahi, en ese espacio,
dientes de ajo fileteados). Retirarlas, quitarles la piel, agregarles sal,
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pimienta y albahaca seca y disponerlas en la base de una fuente de
vidrio untada con aceite de coco (si se quiere, se puede condimentar
con albahaca seca). Reservar.

Segundo paso: en una sartén con aceite de coco, semillas de
hinojo y hojas de laurel, saltear cebollas en brunoise. Cuando estén
transparentes, agregar carne picada. Cuando la carne esté casi
cocida, apagar el fuego y agregar comino, pimentdn, masala picante
y sal marina. Reservar.

Tercer paso: hacer una salsa peperonata y también una falsa
bechamel (ver la seccién Salsitas...). Reservar.

Cuarto paso: sobre la capa de berenjenas poner la preparacién
con la carne, luego la salsa peperonata y, por tltimo, la falsa
bechamel. Llevar a horno bajisimo por 4 minutos. Retirar y cubrir
con pangrattato, perejil picado fresco e hilos de aceite de oliva.

Papas aplastadas

Hervir papas con su cdscara en agua filtrada con sal (arrancar con agua
fria), hojas de laurel y dientes de ajo. Una vez que estén cocidas (prue-
ba del tenedor), retirarlas del agua, secarlas suavemente con repasador
de algodén y disponerlas en una fuente para horno untada con aceite
de coco. Aplastarlas groseramente con la palma de la mano. Pintarlas
con abundante aceite de coco, entremezclarle hojas de laurel y espol-
vorearlas con romero. Llevar a horno muy bajo hasta dorar a gusto. Al
servir tibias, agregar aceite de oliva, sal en escamas y pimienta.

Papas crocantes

Cortar transversalmente dos papas en rodajas de 1,5 cm. Cocinarlas
al vapor por 6 minutos. Disponer en placa untada con aceite de
coco; pincelarlas por encima con aceite de coco y espolvorearlas

con romero; en la misma placa, varios ajos pata de elefante untados
en aceite de coco y romero. Llevar a horno bajo hasta dorar; usar el
calor residual para terminar el proceso. Retirar, mezclar las papas
con los ajos y emplatar. Por encima, sal en escamas, romero frescoy
aceite de oliva.
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Papas rosti

Cocinar al vapor una papa grande (250 gramos aproximadamente)
con su cascara por 10 minutos. Retirarla, secarla, pelarla y rallarla
(manipularla con un repasador para no quemarse). Llevarla a un
molde de tarta de 26 cm untada con abundante aceite de coco y
espolvoreada con romero seco (ayudarse con dos tenedores porque se
pega alas manos y es importante distribuirla de modo parejo). Cocinar
en horno bajo durante 10 minutos; apagar y dejar otros 10 para aprove-
char el calor residual. Al servir, hilos de aceite de oliva, romero fresco,
sutil toque de pimentén dulce y sal en escamas, por encima.

Pimientos rellenos

Cortar longitudinalmente varios pimientos y untarlos con aceite de
coco. Ponerlos en una placa y llevarlos a horno al minimo. Cuando
estén cocidos, retirarlos y rellenarlos con 80 gramos de arroz
integral hervido y enfriado durante 24 horas en la heladera, caldo de
huesos, masala picante, arvejas, almendras molidas, una cebolla en
brunoise salteada (en aceite de coco infusionado con eneldo y hojas
de laurel), perejil picado y sal marina.

Servir con coulis de ajo negro (prepararlo con dos dientes
procesados junto a un chorrito de vinagre de sidra de manzanas,
abundante aceite de oliva, sal marina y punta de una cucharita de
pimienta de Cayena) y aceite verde (prepararlo con un manojo de
perejil y un manojo de la parte verde de cebollas de verdeo picados
y procesados con dos ajos fermentados en miel, un chorrito de
vinagre de sidra de manzanas, abundante aceite de oliva, sal
marina, canela y pimienta).

Polenta con hongos

Cocinar harina de maiz en leche de coco infusionada con una rama

de romero; agregar sal y pimienta sobre el instante final de la coccién.
Saltear una cebolla y 4 dientes de ajo picados en aceite de coco,

agregar champignones frescos fileteados, una rama de romero,

hojas de salvia y tomates triturados hasta cubrir. Cocinar por unos
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minutos, apagar el fuego y agregar sal y pimienta. Servir disponien-
do, en la base de cada plato, la polenta, luego la preparacién con
hongos y, por encima, hojitas de romero y salvia frescas, hilos de
aceite de oliva y sal en escamas.

Variante: en lugar de tomates, hojas frescas de espinaca
apenas salteadas y, en vez de salvia y romero, sutil nuez moscada y
almendras tostadas.

Socarrado de mariscos
Lo tostado hasta este punto no es aconsejable pero, de vez en cuan-
do, hago esta versién de una receta de Borja Blazquez.

En una sartén con coriandro, ramitas de curry y hojas de laurel,
saltear una cebolla en brunoise; cuando esté transparente, agregar
un diente de ajo picado y una taza de arroz integral, medio tomate en
cubos y una cucharadita de pimentén. Rehogar por un minuto. Verter
el triple de volumen de caldo caliente en relacién con el de arroz
y cocinar a fuego bajo hasta que el caldo evapore. El punto: tostar
ligeramente sin quemar el arroz. Apagar el fuego y reservar tapado.
Por otro lado, saltear en aceite de coco infusionado con hojas de curry
y abundante ajo laminado 200 gramos de vieiras hasta dorarlas por
ambos lados (calcular 3 minutos en total). Servir disponiendo en cada
plato arroz, las vieras y, por encima, hilos de aceite de oliva, perejil
picado, hojas de curry, pimienta y sal en escamas.

Sopa fria estilo gazpacho

Licuar 2 tomates redondos grandes, medio pepino, una cebolla,
dos dientes de ajo, medio pimiento chico, un tallito de apio, caldo
de huesos, vinagre de sidra de manzanas, aceite de oliva, una
cucharadita de sal marina, pizca de pimienta de Cayena, una
cucharada de pimentén y otra de comino (solo si hay en estacion,
unas hojas de albahaca fresca). Llevar a la heladera. Servir agregan-
do hilos de aceite de oliva en cada plato (si se dispone de orégano
fresco, preparar un aceite licuando algunas hojitas con aceite de
oliva, sal y pimienta y usarlo para ese toque final).
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Vieiras con ensalada tibia

En una sartén con aceite de coco saltear semillas de hinojo,

cebollas en brunoise y hojas de laurel; cuando las cebollas estén
transparentes agregar vieiras: dorarlas por ambos lados (no pasar
los 3 minutos) y retirarlas. En la misma sartén saltear espinacas o
acelgas con ajo picado por apenas dos minutos. Apagar el fuego,
agregar sal marina, nuez moscada, pimienta y canela. Emplatar em-
pezando por un colchoncito con las verduras, luego las vieiras y, por
encima, hilos de aceite de oliva y perejil fresco (para el colchoncito
de verduras también quedan riquisimas unas chauchas blanqueadas
en agua hirviendo con sal por 3 minutos y luego sumergidas en agua
con hielo de modo de que queden bien verdes y crujientes; en ese
caso, solo agregar ajo fresco picado, vinagre de sidra de manzana o
jugo de limoén, aceite de oliva y sal marina).

Tortilla de papa singular

Hacer papas aplastadas (ver receta). Pasar a una sartén en la que se
saltearon cebollas en juliana y la parte blanca de cebollas de verdeo,
pimientos y ajos en trozos groseros en aceite de coco infusionado
con semillas de eneldo, romero y hojas de laurel. A dltimo momento,
romper cuatro huevos y cocinar apenas (lo minimo para que resulte
aceptable en términos bromatoldgicos): tiene que quedar la yema
tierna. Condimentar con sal, pimienta, pimentén y nuez moscada.
Por encima, la parte verde de las cebollas de verdeo picada, hilos de
olivay sal en escamas.
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VERSATILES

Otra que versiones salvajes y descaradas de los clasicos a los que
remiten: estas recetas, relajadas e irreverentes, dan como resultado
exquisiteces que van bien tanto para rellenos dulces como salados.
Me apresuro en aclararlo: se resquebrajan, se pegan y tienen una
apariencia rastica. Sin embargo traen algo de los sabores que no me
resigno a perder: ninguna dieta es sostenible en el tiempo sino estd
atravesada por el deseo, «enorme cicatriz luminosa.

Blinis (;0 migas?)
Inevitablemente se van a romper: quedan de una consistencia suave
y crujiente a la vez (superficie y bordes dorados y corazoncito tierno).
Sin embargo, dudo en llamarlos «blinis»: ;no seria mejor «migas»?
Conservo el nombre solo para dar una idea del sabor al que remiten.

En versién dulce, me gustan con nutella casera; en versién
salada, con tapenade o con una pera salteada junto a dos puerros en
aceite de coco perfumado con hojas de laurel y ramita de romeroy
una ensalada verde con semillas tostadas con emulsién de ajo-miel,
vinagre de sidra de manzanas, pimienta, aceite de oliva, canelay
sal en escamas; también con una ensalada de hojas verdes acom-
pafiadas con 2 peras en mitades apenas salteadas en aceite de coco
y emulsionadas con 50 gramos de cacao amargo mezclado con
1 cucharada de vinagre de sidra de manzana, 3 de aceite de oliva,
toque de masala dulce y sal. En cualquier caso, servir todo tibio...

Pesar 25 gramos de quinoa, activarla, cocinarla, colarla y reser-
var. Hidratar 35 gramos de coco rallado con 170 ml de agua filtrada
caliente y reposar varias horas; pasado ese tiempo, licuar junto con
la quinoa, agregar un huevo, % de cucharadita de bicarbonato, un
chorrito de jugo de limén y pizca de sal marina. Tiene que quedar
una masa homogénea y sin grumos. Esta cantidad es para hacer un
blini gigante para compartir.

Para cocinarlo, untar con aceite de coco una tartera de vidrio
y verter la preparacién. Lleva 20 minutos de coccién a horno bajo
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y luego, calor residual hasta que esté tibio. Para servir, levantar
cuidadosamente con paleta de metal y con la ayuda de una cuchara.
Inevitablemente, se va a hacer trizas...

Chutney con frutas de estacion
Suelo prepararlos con quinotos o con la parte que usualmente
se descarta al comer sandia o melones. En cualquier caso, para
endulzar: frutas deshidratadas. Con quinotos quedan bien los higos;
con la sandia o los melones, las pasas de uva y las ciruelas. Esta
receta base es con ¥ kilo de fruta fresca.

En una cacerolita de acero inoxidable hidratar por media
hora 300 gramos de frutas deshidratadas en 250 ml de vinagre
blanco mezclado con una cucharadita de canela. Agregar una
cebolla grande en brunoise, granos de coriandro, anis, pimienta
jamaiquina, clavos de olor a gusto, una hoja de laurel y la fruta.
Llevar a fuego bajo con la cacerola tapada durante los primeros
10 minutos; luego destapar hasta que el liquido se evapore y la
preparacién quede espesa con ligero punto mermelada. Apagar el
fuego y agregar una cucharada sopera de masala dulce.

Panqueques con variantes
Me gustan con relleno dulce: banana en trocitos con hilitos de miel,
nibs de cacao y canela; manzanas verdes o peras salteadas en aceite
de coco (infusionado con clavo de olor y anis), pasas de uva, canela,
nuez moscada y nueces o, mi preferido: nutella casera.

Para hacerlos, batir dos huevos, 100 ml de leche de coco,
V4 cucharadita de sal y 5 gramos de polvo de psyllium. Agregarle
poco a poco 15 gramos de harina de coco; se tiene que lograr una
consistencia entre semichirle y apenas un poco espesa. Batir hasta
que quede una mezcla homogénea. Volcar en tartera de vidrio de
26 cm de didmetro untada con aceite de coco. Llevar a horno al
minimo durante 6 minutos. Retirar inmediatamente, dejar entibiar,
despegar cuidadosamente, rellenar y servir.
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Una variante: con banana o manzanas verdes. Para hacerlos,
verter un poco de masa en la tartera de vidrio untada con aceite de
coco (1 milimetro aproximadamente), disponer rodajas finisimas de
banana o manzanas dejando 2 milimetros entre si; en el caso de usar
bananas, rellenar los huecos con chocolate rallado; en el caso de usar
manzanas, con pasas de uva; cubrir con masay llevar a horno bajo
hasta cocinar. Al servir, canela por encima.

Scons de papa
Cocinar una papa grande al vapor con su cascara. Cuando pase la
prueba del tenedor, retirarla, quitarle la piel y pisarla. Agregarle
% taza de harina de coco, 3 cucharaditas de polvo para hornear, una
cucharadita de sal, romero, sutil nuez moscada y pimentén, una
pizca de pimienta negra y 4 huevos (de a uno por vez). Debe quedar
una masa lisa y no pegajosa: agregar ingredientes himedos (leche de
coco) o secos (harina de coco) para favorecer este resultado. Dejarla
enfriar unas horas en la heladera en un bol de vidrio tapado. Retirar-
la. El modo facil de hacer los scons: untar una placa para horno con
aceite de coco. Ayudarse con aros o cuadrados de acero inoxidable
para acomodar la masa sobre la placa: rellenarlos con la masa valién-
dose de una cuchara y aplastando con los dedos. Si uso cuadrados,
luego los corto transversalmente de modo que me queden trianguli-
tos; si uso aros, directamente voy con la forma circular. Llevar a horno
bajo por 10 minutos. Dejar actuar el calor residual y servir tibios.

Son muy secos por lo que van bien con emulsiones frescas para
acompafar ensaladas y, ni que decir tiene, con chutney. Una versién
golosa: con hilitos de miel, sal en escamas y romero fresco.
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EXPLOSION DE SABORES

VERDE QUE TE QUIERO VERDE (HOJAS Y FLORES)

La fitoterapia nos ayuda a valernos de las plantas para nuestro
bienestar. Apunto algunas de las propiedades que tendrian las hojas
de aquellas con las que me topo cuando salgo a caminar o que tengo
en el patio de mi casa:

Hojas de palta: su contenido en quercetina, polifenoles y acido cafeico le
confieren propiedades antiinflamatorias y antioxidantes. Aportan
minerales (calcio, magnesio, potasio y zinc). Su consumo moderado y
regular ayudaria a dormir bien, funcionaria como suave laxante y alivia-
ria malestares estomacales y dolores de cabeza. Repongo una poética
explicacién de Antonio Valenzuela sobre la quercetina y sus bondades:

Aligual que los animales, las plantas también estin expuestas a
condiciones de estrés como el calor, el frio o la sequia. (...) Ingerir los
principios activos generados por [ellas] en respuesta al estrés induce
hormesis en nosotros. (...) Dentro de la amplia variedad de principios
activos con esta capacidad, cuando hablamos de nuestras amigas, las
mitocondrias, hay una que destaca sobre las otras. Os quiero presentar
ala quercetina: un flavonoide presente en una gran variedad de frutas
y verduras. Desde hace décadas se conocen sus propiedades antioxi-
dantes y antiinflamatorias (...). Este fitoquimico puede modular las
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vias asociadas con la biogénesis mitocondrial (...), proteger el ADN del
estrés oxidativo, ser un potente senolitico con capacidad para eliminar
mitocondrias senescentes y mejorar la capacidad de la mitocondria de
producir ATP. (2023:56)

Hojas de mora: sus antioxidantes ayudarian a reforzar las defensas del
organismo, a mejorar la calidad del suefio y la salud 6sea, a reducir los
niveles de colesterol, a controlar la presiéon sanguinea, a ralentizar la
absorcién de glucosa en el intestino y a reducir la inflamacién.

Hojas de limén: tendrian propiedades relajantes, digestivas y expectorantes.

Hojas de eucalipto: tanto sus flavonoides como el cineol y el terpineol ten-
drian propiedades antiinflamatorias y antioxidantes y ayudarian a com-
batir infecciones; el eucaliptol y el macrocarpal C estarian en la base de
su accién antimicrobiana, antibacterianay antiséptica. Tendrian efecto
hipoglucemiante. Estimularian la produccién de ceramidas. Inhalar su
vapor ayudaria a descongestionar las vias respiratorias.

Hojas de guayaba: sus antioxidantes favorecerian la eliminacién de toxinas,
mejorarian la digestién y la relajacion.

Hojas de naranja: facilitarian las digestiones, estimularian el apetito y
tendrian propiedades antioxidantes.

Hojas de mandarina: ayudarian a combatir el insomnio, a fortalecer el
sistema inmunoloégicoy a facilitar las digestiones.

Antonio Valenzuela recomienda preparar infusiones con cascaras de
mandarinas, naranjas o limones: las pieles de los citricos contienen
naringerina que contribuyen a activar el Nrf2 (Nuclear Respiratory
Factor 2) que, junto con la melatonina y la coenzima Q1o, regulan
la expresion de genes antioxidantes, de desintoxicacion y defensa
celular (2023:186). Ademas de comer ralladas estas ciscaras, tener
en cuenta que la quercetina, los alisulfuros (la alicina del ajo), los
estilbenos (en moras, arindanos, granada, cacao), la curcumina,
los ginsenédsidos (raiz de jengibre), el sulforafano (cruciferas) y las
catequinas (chocolate negro, café, té verde) también participan de
estas funciones (187-188).
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Gracias al equipo de El gourmet aprendi a aprovechar las flores
de las aromaticas que tengo en casa (orégano, tomillo, romero,
albahaca y lavanda, entre otras). Asi como se pueden reemplazar
las hojas frescas por las flores en las preparaciones habituales, se
las puede usar para perfumar (por ejemplo, las flores de lavanda,
para infusionar miel). Y estoy tentada de hacer mi propia agua de
azahar con las flores de naranjo pero nunca me decido: jme parece
un crimen tocarlas! (el agua de azahar no casera tiene productos
quimicos que no me convencen).

Gracias al trabajo didactico que hay en el libro La microbiota
humana. ;Qué es y para qué estd? aprendi que nuestra microbiota
no solo se aloja en el tracto gastrointestinal sino también en la
vagina, en las vias respiratorias, en la piel: saber cémo cuidar
esas «poblaciones bacterianas» que tienen un «papel crucial en
la preservacién de la salud» («por ejemplo, la microbiota vaginal
regula el pH y la produccién de especies reactivas de oxigenoy se
han asociado diversos mecanismos de homeostasis de la piel con
la microbiota cutdnea» [Gueimonde y otrxs, 2025:24]) hizo que
pusiera especial atencién a todo lo que pongo en contacto con esas
zonas (desde las hojas de eucalipto cuyos vaporcitos inhalo hasta
las preparaciones con esas mismas hojas que uso para emulsionar
la piel pasando por un largo etcétera —eso que desarrollo en Asi
nos cuidamos nosotrxs). Saber que se puede contribuir a modular la
microbiota, saber que asi como estd influenciada por la edad y pudo
verse afectada por diversas enfermedades y/o tratamientos de esas
enfermedades, esta fuertemente ligada a la dieta, favorece las fanta-
sias de control sobre nuestro cuerpo y sus reacciones.

INFUSIONES Y REFRESCOS

Las razones sobre por qué tomar infusiones tibias o refrescos (nun-

ca muy frios), las aprendi de Isabel que, ademas, construye metafo-

ras preciosas para explicar como funciona nuestro cuerpo, maquina
maravillosa:
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Que tomemos agua caliente o fria repercute en la accién de las cascadas
enzimaticas y la optimizacién del metabolismo. Cuando nuestras enzi-
mas digestivas estan en reposo se encuentran plegadas en una espiral
como la lengua de las mariposas. El frio impide el desdoblamientoy,
con ello, la forma éptima de accién sobre el sustrato. Solo cuando la
enzima se desenrosca y contacta completamente con el nutriente puede
envolverlo y actuar sobre él.

Beber agua fria o un refresco con hielo en la comida o tomar un
helado de postre dificulta la accién correcta de las enzimas y, con ello,
la digestién completa de los alimentos. El resultado es una digestién
mas pesada, con posible ardor o dolor y un mal aprovechamiento de los
nutrientes. (2024:139)

Los liquidos calentitos (pienso también en los caldos caseros de
verdura tibios) bailan al compas de nuestra cronobiologia: «El calor
facilita la accién metabdlica. (...) El agua caliente también sirve para
ajustar el reloj biolégico corporal» (139).

Gracias a estos conocimientos y a las practicas de Ixs chicxs
de Desvio a la raiz, Boutique natural, Rebrote y de Sandra Garcia
Lazzarini aprendi a hacer infusiones con estas plantas que voy
mezclando segin deseo y necesidad (una clave: la manzanilla es una
base suave para combinaciones bien variadas que van desde el boldo
a la menta pasando por las flores de lavanda y mucho mas...):

— para mejores digestiones y evitar flatulencias: cedrén (conocido también
como hierbaluisa), anis y anis estrellado, hinojo, lemongrass, boldo,
carqueja, paico, diente de ledn, menta, tilo, burrito, poleo, manzanilla;

—para dormir mejor: valeriana, tilo, melisa, pasiflora, cedrén, manzanilla;

— para efecto analgésico y antiespasmodico: menta;

—para favorecer el funcionamiento del higado: cardo mariano, cardo santo,
diente de ledn.
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Elinvestigador del cONICET Carlos Gamarra Luques, director del
Laboratorio de Fitomedicina del Instituto de Medicina y Biolo-
gia Experimental de Cuyo [ver en linea], esta investigando desde
hace afios sobre propiedades antiinflamatorias y antioxidantes de
hierbas locales como el pajaro bobo.

Hay otra hierba que merece un apartado especial: se trata del
rooibos, verde u oxidado, que ayudaria a fortalecer el sistema
inmune. Para prepararlo pongo una cucharada tamafio té por cada
taza de agua filtrada llevada al punto previo a la ebullicién; lo dejo
reposar 15 minutos como minimo y luego juego con variantes: le
agrego jengibre y zest de limén o zest de naranja y masala dulce. Mi
preferido: la versién chai. Para esto infusiono previamente el agua
que voy a usar para prepararlo con pimienta jamaiquina, vainas
de cardamomo abiertas, vainilla, nuez moscada, jengibre, clavos
de olor, canela, anis estrellado y nibs de cacao que llevo a punto de
hervor en un recipiente apto para fuego. En invierno uso este mis-
mo blend para infusionar leche de coco llevada a 97 grados.

Para otras infusiones con plantas de nuestra zona, algunos datos
sobre como prepararlas:

—con hojas de palta: calcular 2 hojas de palta por % litro de agua filtrada que
se colocara en un hervidor tapado; cuando haga burbujitas, agregar
las hojas trozadas. Hervir por 5 minutos. Dejar infusionar hasta que se
enfrie. Colar. Agrego esta infusion al agua con la que cebo mate.

—con hojas de mora: se necesitan 2 hojas de mora por taza. Lavary trozar las
hojas y ponerlas en una tetera; cubrirlas con agua llevada a punto de
hervor. Dejar reposar hasta que se enfriey colar.

—con hojas de eucalipto: 3 hojas de por taza. Procedo igual que con la infu-
sién anterior.

—con hojas de guayaba: 3 hojas por taza. Poner el agua en un hervidor sobre
el fuego, cuando esté en su punto de ebullicién, agregarle las hojas
cortadas. Dejar hervir 3 minutos; apagar el fuego y dejar reposar 10
minutos. Colar.
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—con hojas de liméon, mandarina o naranja: 2 hojas por taza. Lavarlas, trozarlas
y ponerlas en una tetera. Agregar agua llevada a punto de hervor. Dejar
reposar hasta que se enfrie. Colar.

—con hojas, flores y semillas de cardo mariano y de cardo santo: poner una
cucharadita de hojas y semillas por cada taza tamafio té en una tetera.
Agregar agua hirviendo encimay dejar reposar 15 minutos. Colar.

Los refrescos que me preparo son simples y tienen una razén de
base: agregar ciertos componentes al agua contribuye a disminuir
su tension superficial y, con ello, se vuelve mas placentero tomarla
(algo parecido a lo que sucederia con el agua tibia que también ten-
dria una tensién superficial reducida si se la compara con la fria).
Isabel sugiere algunas otras cositas: «incluir en el agua rodajas de
limén, lima, pomelo o pepino o una rama de albahaca o hierbabue-
na: ademas de darle buen sabor, la enriquecen con los antioxidantes
que liberan» (140).

RITUALES DEL TE

Gracias a Santiago Venturini que, ademas de poeta, profesor, inves-
tigador, traductor y editor, es sommelier de té, aprendi a disfrutar
de esta bebida. Y gracias a Isabel desterré los mitos alrededor de su
consumo. Sus fundamentos me permitieron volver al té negro que
practicamente habia desplazado por el verde, el blanco o el matcha:
«las infusiones (menta, hierbaluisa, salvia) o el té (verde, blanco o
negro) favorecen la captacién de radicales libres por sus componen-
tes antioxidantes» (140).

Santi me ensend cdmo prepararlos.

Transcribo sus recomendaciones:
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Té Medida por taza Tiempo de infusién Temperatura
(cuchara tamario té) delagua
Blanco 3 cucharadas 1a3 minutos Menos de 75°
Verde 1cucharaday media 30 segundos Menos de 80°
a2 minutos

Oolong 2 cucharadas 5segundos a1 minuto  Entre 80°y 90°
Negro 1cucharada 3 a7 minutos Entre 90°y 95°
Tisanas 1 cucharada A partirde 5 minutos A punto de hervor

Precisiones sobre variedades de té verde Tiempo de infusion Temperatura
Gunpowder 2 minutos 75°a 80°
Sencha 2 minutos 70°a 80°
Cenmaicha 2 minutos 70°a 80°
Maofeng 2 minutos 75°a 80°

El té matcha requiere un apartado especial: Santi me recomendd
V4 cucharadita por taza (la bibliografia que consultd sostiene que
beber una taza de matcha equivale a 10 de té verde). Le agrego agua
entre 70°y 75°y bato (tiempo de infusion: los 20 0 30 segundos que
lleva el batido). Por lo general, lo tomo solo pero a veces le agrego
especias (circuma con pimienta y jengibre) y, en invierno, leche de
coco casera tibia.

Entre los tés, privilegio el consumo del verde ya que se trata
del que sufre menor oxidacién en su proceso de elaboracién: «las
hojas frescas se someten a un secado rapido que conserva todas sus
propiedades intactas». Una curiosidad: «se recolecta a manoy solo
se recogen las hojas mds jévenes» (Equipo Vida potencial, 2023).
Antonio Valenzuela considera que los tés japoneses matcha y sencha
«son los que mas beneficios aportan a las mitocondrias» (2023:190).

Eso si: salvo el matcha, en hebras. No solo por su sabor (Santi me
ensend que hay una relacion proporcional entre el tamafio de la hoja
y la calidad del té) sino para evitar los microplasticos de los saquitos.
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Combino argumentos de Santi y de Isabel para reinfusionar los
tés, a saber: cuanto mas tiempo esté el té en contacto con el agua a las
temperaturas ya indicadas, liberan més cafeina y taninos que facili-
tarian la cicatrizacién de heridas y serian ttiles para curar lesiones
en la boca, ademds de tener beneficios antioxidantes. O sea que al
reinfusionar obtenemos una preparacién con propiedades diferentes.

Con estos argumentos juego, por ejemplo, para disfrutar una
mezcla que Maria Soledad Garnero, creadora del espacio santafesi-
no Hebras (cultura del té), llama «Winter bio» y que combina té negro
de Ceylon, té verde Gunpowder, caléndula y limén. ;Cémo procedo
para no arruinarla y aprovechar sus propiedades? En mi primera
preparacion, llevo al agua a 75° por dos minutos (temperatura y
tiempo de infusién del té verde utilizado) y, en la segunda, a 95° por
7 minutos (temperatura y tiempo de infusién del té negro).

Me gusta variar el té verde infusionando el agua con el que lo
voy a preparar con hojas de eucaliptos o con flores de lavanda,
manzanilla y zest de limén; el té negro con las especias que le dan un
toque chai o con un blend de zest de naranja, limodn, canela y vainilla.

Si hacemos una escala de mds a menos respecto del contenido
de cafeina, nos encontrariamos con algo asi: negro-oolong-blanco—
verde. Por otro lado, respecto de las catequinas, el té verde y el
blanco son los que mds tienen. Importa resaltar que el té matcha
organico tiene un poder antioxidante que se calcula 20 veces mayor
que los ardndanos, funcionaria como anticancer, antibidtico,
anti-inflamatorio, regularia el estrefiimiento, es mas rico en
clorofila que otros tés y ayudaria a eliminar metales pesados.

Para conservar el aroma de hierbas y tés conviene guardarlos en
recipientes de vidrio con buen cierre y al resguardo del calor y la luz.
¢Las razones? El té se impregna facilmente de otros olores yla luz y
el calor alteran sus delicadas hebras.

Invertir en varias teteras asi se cuenta con una para los clasicos,
otra para las mezclas, otra para las hierbas. No lavarlas con jabones
ni secarlas: simplemente enguagarlas con agua.
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RITUALES DEL CAFE

Gracias a Dina San Emeterio aprendi a degustar del café de calidad,
sin agregados y tibio. Era una maravilla verla prepararlo en su
soleado departamento de paredes blancas tapizadas con dibujos de
su gran amor, Federico Aymd, enmarcados por Pedro Neme con su
inconfundible estilo elegante, despojado y sobrio (como Dina).

Gracias a Isabel encontré los fundamentos para permitirme una
taza de café grande, tibia, todos los dias, acompafiada por su vaso de
agua natural filtrada:

El café ecoldgico es rico en antioxidantes y polifenoles como la cafeina
(...). Desde finales de los noventa, los estudios sobre los llamados
«antagonistas de los receptores de adenosina» como es la cafeina,

han mostrado una reduccién en el dafio fisico (celular y molecular)
causado por el exceso de radicales libres y la inflamacién, especialmen-
te en el sistema nervioso. Ademds activa la combustién de grasay la
autofagia. (...) Conviene que sea de produccién ecoldgica, recién molido
y de tueste natural y que lo preparemos en cafetera convencional (de
puchero, italiana o de émbolo). (2024:140)

Hay un modo de preparar el café con dejo aterciopelado y sedoso y
reminiscencias del capucino pero sin salirse del estilo «cetogénico».
Y, de yapa, «<nos da energia sin sacarnos del estado metabdlico de
ayunas» (166). Aqui, una receta:

¢Como se prepara el café cetogénico? Debemos verter en una jarra el
contenido de una taza de café solo (tipo americano) o té negro (también
queda rico aunque no promueve tanto la activacién metabdlica como el
café) y afladir una cucharada sopera de aceite de coco extra virgen o de
aceite MCT, una pizca de sal marina sin refinar y un toque de canela o
nuez moscada. Batir con la batidora y ja disfrutar! (165)
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Isabel detalla como funciona cada ingrediente del café cetogénico,
entre otras bebidas permitidas durante las horas de ayuno:

Ademds de agua, durante las horas de ayuno podemos tomar caldo
de verduras e infusiones: café, té (en particular el té verde), menta,
hierbaluisa, salvia, manzanilla, tilo, rooibos, mate o tulsi. ;Sin aztcar,
por favor! Nos hidratan, potencian el trabajo de los emuntorios,
promueven la salud intestinal y, ricos en antioxidantes, cuidan de
nuestras mitocondrias y rutas metabdlicas.

El café, ademas, favorece la autofagia y, con ello, la renovacién celu-
lar y mitocondrial. jEso si!, sin afiadir leche, aztcar ni otros edulcoran-
tes para no bloquear sus efectos saludables: es antioxidante, aumenta la
sensibilidad a la insulina, activa el metabolismo. (...) También podemos
beber café cetogénico (...). Al afiadir grasas al café, potenciamos sus
beneficios sobre el metabolismo y facilitamos la transicion de la via de
la glucosa ala dela grasa. (...) La sal aporta los minerales que necesitan
nuestras rutas metabodlicas para funcionar correctamente y la canela
o la nuez moscada ayudan a regular los niveles de glucosa en la sangre
(entre muchos otros beneficios para la salud). (164-166)

A veces a este café le agrego cacao en polvo, como recomienda

Phil Hugo, a quien también sigo en su sugerencia de poner un ojo
sobre las grasas saturadas; cuando hago esto, sustituyo la canela
por masala dulce y sumo la punta de una cucharita de pimienta de
Cayena (se cuenta que los mayas producian su xocolatl con pasta
de cacao, canela, chile y agua: el picante y los toques sutiles de sal
no hacen mas que pronunciar los sabores del chocolate). Y muy de
vez en cuando, me hago un café con leche de coco al cardamomo:
caliento la leche a 90 grados e infusiono alli el café y las vainas de
cardamomo abiertas.

Gracias a Café Ghirardelli, lo consigo ecoldgico (variedad: Green
Colombia), de tostado natural (sin productos quimicos) y en gra-
nos que muelo cada vez que quiero preparar uno. En su pagina
web ponen a disposicién un didactico esquema que detalla tiempo
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de infusién segtn el tipo de cafetera y medidas. Por ejemplo, yo
uso una con émbolo, estilo francesa y de acero inoxidable; para
esta recomiendan 7 gramos de café de molienda gruesa por cada
100 mililitros de agua filtrada. El agua debe estar a 95°y se debe
infusionar 5 minutos.

Como en el caso del té, lo conservo en frascos herméticos de
vidrio, fuera de la heladera y al abrigo del calor y la luz.

VARIANTES PARA EL MATE

Tomo mate a 53°, no mas. Para eso combino agua filtrada que llevo
a 60°y luego bajo agregandole infusiones a temperatura natural
realizadas previamente con hojas de palta, mora, limén, naranja,
eucalipto o mandarina.

Alayerba organica le agrego hierbas. De ese modo «la misma»
bebida es diferente cada dia. En esa combinacién también escucho
ami cuerpo, es decir, sabiendo cémo funciona cada una, las elijo
segtn lo que necesite y segtin lo que desee...
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COMPARTO MIS APUNTES

:POR QUE CONSUMO ESTOS ALIMENTOS?

En mi carpeta de Word, el total de estos apuntes arroja unas
3000paginas, Times New Roman 12, tamariio sencillo. Me refiero a
mi fichaje de Activa tus mitocondrias de Antonio Valenzuela, dos libros
escritos por un grupo de enfemerxs de Cantabria (20192, 2019b),

La microbiota humana. ;Qué es y para qué esta? de Jorge Reinheimer y
equipo (2025), todos los videos y Reels de Instagram producidos por
el Equipo Vida potencial y por Isabel Belaustegui (muchos ya no es-
tan disponibles, pero Isabel prometi reactualizarlos); todos los que
llego a ver de Phil Hugo; varios de Alejandro Pérez, Sento Segarra

y los articulos de Nutricién vive. Estas notas resumen algo de lo

que aprendi gracias a ellxs. Para no abrumar con el detalle de cada
referencia, las menciono en el apartado correspondiente y me limito
aqui a glosar sus aportes, salvo cuando toco puntos muy controver-
siales. En esos casos, preciso los datos bibliograficos.

También introduzco las referencias cuando escribo sobre algiin
alimento que me deja dudas. Por ejemplo, la miel.

Mi miedo (si, uso la palabra) de hacer algo que contribuya a la
inflamacién me condujo a estudiar con frenesiy a compartir las
fuentes en las que baso mis decisiones (no descarto que entre Ixs
lectorxs potenciales de este libro, algunx me ayude a afinarlas,
ya sea para corregirlas o para reforzarlas). Importa anotar cémo
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llegué a ellas y en qué tiempos. Asi, cuando el dolor extremo que me
provocaba la mucositis, de la boca al culo, me dejé al borde de tirar
la toalla, me topé con el sitio Nutricidn Vive; al afio de tratamiento,
con las intervenciones de Alejandro Pérez en Instagramy, a los dos
afios largos, con Phil Hugo que acaso sea quien marc y marca de
modo mas pronunciado mis reorientaciones actuales respecto de

la manera de seguir un estilo de vida «ceto» (sobre cémo la encon-
tré a Isabel Belaustegui, Asi nos cuidamos nosotrxs). ;Las razones?
Phil no solo da proporciones exactas en gramos respecto de cuanto
consumir de proteinas, grasas y carbohidratos por dia atendien-

do ala circunstancia (condicién fisica, tabla de alimentacién y de
entrenamiento diario y semanal, entre otras variables) sino que,
como buena parte de Ixs profesionales que hacen medicina inte-
grativa, pasé por experiencias que lo volvieron empitico frente al
dolor de Ixs demas: que su madre padeciera un tipo de cancer y

que él sufriera tantos sobresaltos haciendo diferentes variantes de
la ceto (como el desbarajuste de su perfil lipidico: llegd a un LDL

de 400) hace que preste especial atencidén a sus recomendaciones.
Concretamente sobre la miel, considera razonable una cantidad
maxima diaria de 10 gramos si se hace actividad fisica todos los dias
(yo la bajo a 6, es decir, una cucharadita de café). Por su parte Isabel
incluye a la miel «de buena calidad» como una opcién al momento
de endulzar preparaciones: importa enfatizar que lo hace en un vi-
deo que lleva el titulo «5 trucos para enfrentar a los cuatro jinetes de
la muerte»; en la misma linea estan Ixs enfermerxs de Cantabria. Y
hay una aclaracién nutricional desplegada por Phil que vale la pena
reponer por la potencia de sus argumentos: en «Por qué recomiendo
la miel (aunque digan que es azicar)» carga contra la falacia de excluir
un alimento solo por uno de sus varios componentes. La miel cruda
natural, condenada por contener fructosa y glucosa, también es rica
en polifenoles y probidticos que podrian contribuir a subir el HDL,
disminuir el LDL y mejorar la sensibilidad a la insulina. Cita, entre
otros estudios, el de Ahmed y otrxs (2023).
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Una tltima acotacién: mas alla de algunas sutiles diferencias de
posicion, hay un punto en el que todxs Ixs profesionales que estudié
coinciden: las propiedades benéficas de los alimentos se potencian si
operan en conjunto. Por eso hablan de «patrones» alimentarios. No
obstante, la alimentacién sola no puede hacer magia. Por esto tam-
bién hablan, por ejemplo, de «estilo de vida cetogénico» mas que de
«dieta», es decir, de la inclusién de las decisiones sobre qué, como y
cudnto comer en una manera de vivir que comprende varios factores
en sinergia (ver Asi nos cuidamos nosotrxs). Eso mismo que Catalina
Clembosky nos ensefa en sus didacticos Reels de Instagram
(pronto, resumidos en un libro a publicarse por Vera cartonera).

Ahora si, mi lista de alimentos de consumo frecuente:

Aceite de coco: tiene propiedades antibacterianas, antivirales y
antimicadticas. Por soportar temperaturas altas sin alterarse es ideal
para cocinar. Indicado para cuidado de la piel, el pelo y las ufias.
Aprendi a consumirlo con moderacién dadas sus grasas saturadas.

Aceite McT: contiene acidos grasos de cadena media (Medium Chaise
Triglycerides). Si bien tiene grasas saturadas (por lo cual también
lo consumo con moderacién), entre sus beneficios se cuentan
aumentar la energia, ayudar a estabilizar los niveles de azicar,
mejorar la absorcién de dcidos grasos esenciales, reducir la infla-
macion, proteger de los dafios oxidativos por exceso de radicales
libres y elevar los niveles de cetonas [ver en linea].

Aceite de oliva virgen extra: Alejandro Pérez estima que el consumo
de 50 gramos diarios (aproximadamente 3 cucharadas soperas)
contribuiria a mejorar el perfil lipidico al ayudar a evitar la
oxidacién del LDL [ver en linea] (Aviram y otrxs, 1993). Contiene
fitonutrientes como la oleuropeina y el hidroxitirosol con
potencial senolitico y de activacién de la hormesis mitocondrial.

Aceitunas: ricas en polifenoles, vitamina E y grasa monoinsaturada
(benéfica para las membranas mitocondriales). Incluir una
porcién antes de las comidas activa la produccién de jugos
gastricos y facilita las digestiones.
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Achicoria: contiene inulina, importante para el cuidado de la
microbiota. Incluir verduras de hoja verde cuando se comen
alimentos densos como carnes asadas ayuda a combatir el exceso
de radicales libres que pueden generarse durante su digestion.

Ajo: consumirlo crudo y picado permite aprovechar al maximo sus
propiedades. Sus compuestos organosulfurados (como la alicina,
conocida por sus efectos antibidticos y antioxidantes) se poten-
cian durante el proceso de fermentacién llevado a cabo para elabo-
rar el ajo negro. Incorporar dos dientes de ajo fresco por dia repor-
taria beneficios antibidticos, antiinflamatorios y antioxidantes.

Alga kombu: contiene betaglucanos, importantes en la salud
cardiovascular ya que contribuyen al control del colesterol. Rica en
minerales (yodo, calcio, manganeso, hierro y potasio que intervie-
ne en la regulacién de la presién arterial). Agregarle una pequefia
cantidad al agua de coccidn de las legumbres las vuelve mas dige-
ribles ya que sus compuestos suavizan las fibras y sus mucilagos
alivian la mucosa del estémago protegiéndola del pH acido.

Alga Nori: contiene betaglucanos, entre un 25 %y un 40 % de proteinas,
minerales (sodio, calcio y yodo) y vitaminas (precursores de la A,
importante para el sistema inmune, y C, antioxidante).

Amapola (semillas de): las comestibles (consumidas siempre con mo-
deracién) pertenecen a la especie Papaver rhoeas. Tienen un ligero
efecto sedante y propiedades digestivas y antiinflamatorias.

Almenderas: ricas en proteinas (21,15 %) y en grasas monoinsaturadas
(como el 4cido oleico). Tienen también grasas poliinsaturadas (como
el acido linoleico) y algo de saturadas. Su contenido en triptéfanoy
magnesio favorece la produccién de serotonina, una de las llamadas
«hormonas de la felicidad». Su consumo regular aumentaria el aci-
do gamma-amino-butirico (GABA) asociado a la relajacion. Fuente
devitamina E, antioxidante. Mi dosis diaria: 25 unidades pequefias.

Amaranto (semillas de): ricas en proteinas y aminoacidos que com-
plementan comidas con legumbres y cereales ayudando a conse-
guir platos de alto valor biolégico. Contienen calcio, magnesio,
hierroy zinc.
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Anis verde o estrellado: si bien el Equipo Vida potencial destaca que
favorece la expulsién de gases y actia como ténico estomacal,
también aconseja consumirlo con moderacién ya que uno de sus
compuestos, el anestol, puede resultar hepatotdxico.

Arandanos: ricos en quercitina, resveratrol, antocianinas,
acidos clorogénico y elagico, pterostilbeno (de accién similar
al resveratrol y mds biodisponible) y betaina (derivado del
aminodacido glicina que contribuye a reducir la homocisteina),
compuestos que actiian en sinergia reportando propiedades
antiinflamatorias y antioxidantes. Sus polifenoles y flavonoides
contribuirian a mejorar el flujo sanguineo.

Arvejas: contienen fibras solubles e insolubles que contribuirian a
regular el colesterol y los triglicéridos.

Arroz (integral y salvaje): rico en betaglucanos. Consumirlo después
de haberlo cocinado y enfriado por 24 horas en la heladera lo
transforma en almiddn resistente: esto significa que una parte
no podra digerirse ni absorberse y servira de alimento a las
bacterias productoras de butirato (no calentarlo por encima de
los 100° para mantener esta propiedad; lo mismo aplica para la
papa, el boniato, las legumbres y los cereales).

Boniato: contiene minerales (potasio y magnesio) y betacaroteno,
pigmento antioxidante precursor de la vitamina A que ayudaria a
regular el sistema inmune.

Brécoli: valorado por sus antioxidantes entre los que descolla el
sulforafano. Este componente esta en todas las cruciferas (kale,
repollo, coliflor) y se potencia si se las consume con mostaza (rica
en mirosinasa) y si se las corta por lo menos 40 minutos antes
de la comida. El Equipo Vida potencial recomienda el brécoli
fresco ya que «puede perder hasta el 80 % de su glucorafanina,
el precursor del sulforafano, en los primeros 10 dias después de
la cosecha» y advierte que el troceado es fundamental en «las
recetas que requieren tiempos de coccién largos: el troceado de
las verduras cruciferas activa la mirosinasa; al trocear el brécoli
y esperar unos 40 minutos, con la activacién de la mirosinasa, se
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formara el sulforafano; esto permitira cocinarlo mas de los tres

o cuatro minutos recomendados al vapor o escaldarlo durante

30 segundos» sin dafiar estos valiosos componentes. Como la
coliflor, el repollo, el kale, la cebolla roja, la palta y el ajo, favorece
la detoxificacién del higado. Sus polifenoles y flavonoides contri-
buirian a mejorar el flujo sanguineo.

Cacao puro: contiene acidos grasos oleico, palmitico y estedrico,
polifenoles con gran poder antioxidante (catequinas,
antocianinas), triptéfano, minerales (potasio, fosforo, hierro,
cobre y magnesio), teobromina (antiinflamatoria) y resveratrol.
La proporcién de antioxidantes es mayor en el cacao en polvo; le
siguen los nibs y el chocolate negro. Sus flavonoides contribuirian
a mejorar el flujo sanguineo. Pero atencién: 1. el calor hace que
pierda antioxidantes (por eso privilegio recetas que permiten
incorporarlo sin coccidn); 2. contiene oxalatos y grasas saturadas
por lo que no estd recomendado exceder los 50 gramos diarios. En
una porcion de 25 gramos de chocolate organico extra—amargo,
aproximadamente, 6 gramos corresponden a carbohidratos;

3,7 gramos, a fibra; 2,3 gramos, a proteinas y 13 gramos, a grasas
de las cuales 8,2 gramos son saturadas. En una porcién de

28 gramos de nibs, 4,2 gramos corresponden a carbohidratos;
2,8 gramos, a fibra; 3,5 gramos, a proteinas y 15 gramos, a
grasas de las cuales 9,5 gramos son saturadas. En una porcién
de 25 gramos de cacao en polvo amargo, 9 gramos correspon-
den a carbohidratos; 7 gramos, a fibra; 5 gramos, a proteinas y

4 gramos, a grasas de las cuales 1,7 gramos son saturadas.

Café: sus polifenoles y flavonoides contribuirfan a mejorar el flujo
sanguineo.

Calabaza: contiene carotenoides antioxidantes y triptéfano (en
especial, sus semillas, fuente de magnesio, manganeso, fsforo,
hierro, cobre y zinc).

Caldo de huesos: rico en glicina, aminoacido necesario para la
sintesis de glutatién y del colageno que, ademas, aporta.
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Canela: favorece las digestiones. Es antibacteriana y antimicrobiana
(aliada clave para conservar los alimentos). Tiene compuestos
antioxidantes y antiinflamatorios. Mejoraria la respuesta
celular ala insulina y la regulacién de la glucosa. El Equipo Vida
potencial aconseja el consumo de la de Ceylan dado que resulta
mas suave para el higado que la Cassia (mas barata y de color
mas oscuro). Ante la duda sobre su origen, no pasarse de una
cucharadita por dia.

Cardamomo: contribuiria a evitar las digestiones pesadas. Tendria
propiedades antibacterianas, antioxidantes y antiinflamatorias.

Cardo mariano (hojas, flores y semillas): contiene silimarina que
protegeria al higado de dafios causados por téxicos (incluidos
drogas y farmacos), estimularia el sistema inmune, regularia
la produccién de jugos gastricos y contribuiria a proteger las
células del estrés oxidativo.

Carnes rojas de animales criados a pasto: si bien la carne, en general,
contiene carnosina (antioxidante y antiglicacion), coenzima
Q10, taurina (antioxidante y antiinflamatorio, protector del
corazdn) y creatina, la de animales alimentados en praderas
naturales le suman el plus de contar tanto con niveles mas bajos
de grasas saturadas y totales como con niveles mas altos de
vitaminas By E, betacaroteno y minerales (calcio, magnesioy
potasio). El ratio omega 3—omega 6 es mas saludable que en los
animales alimentados a granos y, ni que decir tiene, que en los
de la ganaderia intensiva (el equipo de La Julia sefiala que las
que producen mantiene un ratio de 4.84-1.65). En «Vacas gymy,
Guadalupe Henestrosa retoma un estudio del INTA en el que se
compara el contenido graso de cortes magros de ganado vacuno
criado con pasturas naturales (sin granos ni alimento balanceado
propios del sistema feed-lot) con los de pollo 0 merluzén: nalga,
cuadrada, peceto, tapa de cuadril o bola de lomo tendrian menor
contenido de grasa que un muslo de pollo con piel. Que las
vaquitas pasen sus dias comiendo pasto y caminando cuenta...
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Cebolla: rica en quercetina, flavonoide con propiedades
antioxidantes y antiinflamatorias. Cocinarla salteada ayuda a
digerir mejor los alimentos.

Clavo de olor: tiene propiedades analgésicas, antimicrobianas y
antiinflamatorias. Favorece las digestiones.

Comino: ayuda a la eliminacién de gases, mejora la actividad
enzimdtica digestiva y estimula la produccién de bilis
favoreciendo cémo procesamos las grasas.

Coriandro (semillas de): como la planta de cilantro de la que
provienen, possen accién antibacteriana.

Circuma: contiene minerales (sodio, calcio, hierro, magnesio,
zing, potasio) y curcumina, principio activo con propieda-
des antiinflamatorias y antioxidantes. Entre sus muchos
beneficios se cuentan los de potenciar la accién del sistema
inmune, proteger al higado, contribuir tanto a la creaciéon de
mitocondrias sanas como al reciclaje de las dafiadas. Incluirla
en la parte final de la coccién para que no se dafie y asociarla con
pimienta negra (la piperina favorece su absorcidn intestinal) y
alimentos grasos (aceite de oliva, palta). Suspendo su consumo
en los dias previos a extracciones de sangre, PET o cirugia dado
su posible efecto anticoagulante [ver en linea].

Chia (semillas de): ricas en antioxidantes. Entre sus minerales se
cuentan el calcio, el fésforo, el potasio y el hierro.

Espirulina: alga que ayudaria a mejorar los perfiles lipidicos, a forta-
lecer el sistema inmune (contribuye a elevar los glébulos blancos
y a potenciar la funcién de las células natural killer) y a modular la
inflamacién. Rica en yodo [ver en linea].

Estevia (hojas de): en su forma natural (es decir, en hojas frescas o
secas usadas en infusién —no en sus variantes industrializadas
en polvo o liquida—) la llamada «hierba dulce» (caa—hee)
procedente de Paraguay tiene propiedades interesantes. Por
ejemplo, ayudaria a reducir los niveles de azticar en sangre, es
antioxidante, diurética, antibacteriana y antifungica. El calculo
de hojitas para endulzar las preparaciones es, aproximadamente,

180



una cucharada por cada 100 ml de agua. Para prepararla, estrujar
las hojas, ponerlas en una tetera, agregarles agua filtrada a punto
de hervor e infusionar unos minutos. No pasarse con la cantidad:
excederse deja un desagradable sabor metalico.

Fermentados: ricos en probidticos, favorecen la digestidn, el equili-
brio de la flora intestinal y el control de la inflamacién.

Garbanzos: legumbre rica en acidos grasos esenciales como el oleico;
tiene un 8 % de proteina.

Girasol (semillas de): aporta variados minerales como hierro,
potasio (central para el equilibrio de sodio) y fésforo. Fuente de
vitamina E.

Granada: rica en polifenoles y flavonoides de efecto antioxidante,
en vitaminas (C, E y del complejo B) y en minerales (potasio,
magnesio, fésforo, hierro, calcio y cobre). Contribuiria a la salud
cardiovascular y al fortalecimiento del sistema inmune. Contiene
elagitaninos (polifenoles) que, una vez procesados por nuestra
microbiota, se transforman en urolitina A, «potente regulador
de la salud mitocondrial ya que estimula la mitofagia, es decir,
el reciclaje selectivo de las mitocondrias dafiadas» (Valenzuela,
2023:327). Un detalle: «la produccién de urolitina A depende de
que en nuestro intestino vivan especies como los lactobacilos y
las bifidobacterias» (328), de alli la importancia de los probidticos
en nuestra alimentacién.

Guayaba: rica en vitamina C, fibra, minerales (magnesio, yodo, pota-
sio, hierro, cobre) y antioxidantes (licopeno, carotenoides). Con-
tribuiria a fortalecer el sistema inmune y la salud cardiovascular.

Higado: fuente de vitaminas (A, B6, B12 y metilfolato, K), colina
(nutriente clave para la fluidez de las membranas mitocondriales;
100 gramos de higado de vaca contienen 450 mg —la dosis diaria
recomendada de colina es de 500 mg—), minerales (fésforo,
potasio, hierro, zinc, cobre, selenio), coenzima Q10 y coldgeno.
Estd entre uno de los alimentos con mas nutrientes del planeta.
Phil Hugo recomienda una cantidad diaria entre 30 y 50 gramos
0 200 gramos por semana.
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Hinojo (semillas de): alivia la dispepsia y el meteorismo intestinal y
favorece el trabajo del higado.

Hongos shiitake: tendrian un efecto modulador del sistema inmune
ya que ayudarian a aumentar la producciéon de macréfagosy
células natural killer lo que contribuiria a una mayor eficacia en la
destruccién de células tumorales y agentes infecciosos.

Huevo: contiene triptéfano, colina (importante para la salud
del higado y para la regulacién de los niveles de colesterol;

3 huevos aportan 450 mg de colina que se encuentra en la
yema), vitaminas (A, K2, Dy B12), minerales (sodio, zinc y
selenio), omega 3 (siempre que provenga de gallinas alimen-
tadas a pasto ecolégico y criadas al aire libre), carotenoides
(luteina y zeaxantina, importantes para el cuidado de la vista)
y las proteinas de mayor valor biolégico de todos los alimen-
tos. Solo entre el 28-35 % de sus grasas es saturada; entre las
monoinsaturadas se cuenta el cido oleico. Alimento impor-
tante en la lucha para recuperar masa muscular dado su efecto
anabdlico, en especial si se lo consume post-entrenamiento (de
alli que muchas recetas de este libro lo incluyen en diferentes
preparaciones pensadas para el desayuno). Para no dafiar sus
nutrientes es preferible cocinarlos a temperatura suave y solo el
tiempo necesario para que sean seguros a nivel bromatoldgico;
esto, ademds, facilita su digestion. Le sigue al higado en la
lista de los alimentos con mds nutrientes del planeta. Es un
enorme comodin en la cocina: la clara y la yema tienen propie-
dades coagulantes (ttiles para dar consistencia a una masa) y
aglutinantes (favorecen la uniéon de componentes de una mez-
cla); la clara funciona como espumante (Gtil para dar esponjo-
sidad a tortas y panes) y anticristalizante (clave en cremas); la
yema es un fabuloso colorante y aromatizante natural.

Jengibre: se le atribuyen propiedades antimicrobianas, antiviricas
y antifingicas (protegeria de la agresion de virus, bacterias y
hongos; serfa un desincrustante natural de mucosidad). Funcio-
naria como protector cardiovascular (ademds de sus propiedades
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antiinflamatorias y antioxidantes, ayudaria a controlar los
niveles de colesterol y triglicéridos asi como a reducir la
oxidacién del LDL colesterol). Es un estimulante digestivo: en el
video «6 beneficios del jengibre y cdmo tomarlo» Isabel desarrolla
estos y otros puntos. Es imperdible su explicacién respecto de
cémo favorece la ruptura de los alimentos, en especial de las
proteinas (dato muy importante para las personas con procesos
digestivos lentos); también aclara que ejerce una accién directa
a nivel central, en el cerebro, bloqueando las dreas que provocan
nduseas y vomitos. El que consigo es en polvo que tendria mas
efecto anti-inflamatorio (es mas rico en shogaoles) mientras
que el fresco funcionaria mejor para estimular la digestion (es
mas rico en gingeroles). Segun Alejandro Pérez el consumo

de 2 gramos diarios (una cucharadita al ras tamafo té) habria
demostrado contribuir a disminuir los niveles de glucosa en
sangre y de hemoglobina glicosilada. No pasarse porque puede
provocar acidez.

Kale: verdura con alto contenido de vitaminas (C, K, A, E, B6, acido
félico), minerales (potasio, hierro, fésforo, magnesio y calcio) y
antioxidantes (sulforafano, luteina y zeaxantina). Como el resto de
las cruciferas (repollo, brécoli, coliflor) contiene compuestos con
propiedades antiinflamatorias y con potencial anticancerigeno.
Su clorofila previene la absorcién de aminas heterociclicas deriva-
das del consumo de carne cocinada a altas temperaturas (por eso
se desaconseja asar a fuego directo). Sus polifenoles y flavonoides
contribuirian a mejorar el flujo sanguineo.

Lentejas: fuente de proteinas (9 %), hierro y fibra soluble e insoluble
beneficiosa para el transito intestinal y el control de la glucemiay
el colesterol.

Levadura nutricional: consumo la comercializada por Prama (una
cucharada bien colmada que agrego a mis sopas). Se trata de una
levadura (Saccharomyces cerevisiae) cultivada sobre cebada germi-
nada, secada cuidadosamente para no destruir sus propiedades
y molida. Aporta parte de las vitaminas del grupo B, minerales

183



(zinc, selenio, cromo, magnesio, hierro), aminodacidos (lisina,
tript6fano), manoproteinas y betaglucanos con propiedades
antiinflamatorias. Segiin Antonio Valenzuela, contribuye a la
mejora de la microbiota intestinal (2023:201); por su parte Juan
Rodriguez observa con cautela la utilizacién de la levadura Sac-
charomyces cerevisiae como probidtico (2025:218-219).

Limén: fuente de vitamina C y de antioxidantes que beneficiarian al
sistema inmune. El 4cido citrico podria contribuir a alcalinizar
el cuerpo, tiene efectos benéficos sobre el sistema linfaticoy
ayuda a eliminar el acido trico. Contiene flavonoides (como la
quercetina, entre otros) que favorecerian la salud cardiovascular,
contribuirian a disminuir la inflamacién de bajo grado y el estrés
oxidativo (este efecto se potencia si se lo consume entero ya que
los flavonoides se concentran en la parte blanca y la piel; cortarlo
en rodajas en ensaladas es una opcién sabrosa). El jugo de limén
estimula la produccién de jugos géstricos y secreciones biliares;
esto mejora las digestiones y favorece la funcién depuradora del
higado. Su cascara contiene d-limoneno que podria ser efecti-
vo en la batalla contra el cincer. La parte blanca, usualmente
descartada, es rica en pectinas (en este libro se incluyen recetas
que permiten aprovecharla y, de yapa, incorporamos fibra solu-
ble que ayuda a la digestién, previene el estrefiimiento y coopera
en el modo en que procesamos las grasas).

Lino (semillas de): ayudarian a elevar de manera suave y natural
los niveles de estrégenos dado su contenido en lignano,
un fitoestrégeno que presenta una estructura similar a los
estrogenos de los mamiferos y que ayuda a controlar el nivel
de colesterol en sangre y a retrasar el desarrollo de placas de
ateroma (Francis y otrxs, 2013). Una diferencia a atender:
mientras que las de lino dorado tienen mayor contenido de
omega 3, las marrones tienen mayor contenido de antioxidantes.
Aportan vitaminas (B1, B2, Cy E) y minerales (hierro, zinc).

Lupino (harina de): legumbre con alto contenido en proteina, fibray
minerales (magnesio, hierro, potasio, calcio y zinc).
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Maiz: cereal rico en fibra y antioxidantes pero con alto contenido
en almidén (por esto lo suelo consumir enfriado durante
24 horas en la heladera). Contiene zeina: una proteina con una
secuencia de aminoacidos similar al gluten que puede provocar
inflamacién intestinal.

Mamon: esta fruta y el anana son las nicas no contraindicadas para
consumir como postre o en ensaladas. Las razones: el mamén
contiene papaina, sustancia que, como la bromelina del anani, es
capaz de descomponer las proteinas.

Mandarina: contiene vitamina C, fibra y antioxidantes. Favorece la
alcalinizacién de la orina. Los hilitos blancos que quedan entre
sus gajitos al pelarlas tienen pectinas por lo que seria convenien-
te no descartarlos.

Manzana: contiene flavonoides y polifenoles (como la quercetina)
con propiedades antioxidantes y antiinflamatorias, minerales
(potasio, calcio, magnesio) y fibra soluble e insoluble.

Manzanilla: ayuda al funcionamiento del higado y del sistema
digestivo y a conciliar un suefio reparador. Sus efectos se poten-
cian si se toma en infusidn tibia con jengibre y limén al menos
40 minutos antes de acostarse [ver en linea].

Maracuya: su nombre proviene del guarani mburucuyd («criadero
de moscas»). Su flor, similar a una corona de espinas, motiva
que se la llame «fruto de la pasién» (alusién al calvario de
Jesucristo). Su fruto tiene un efecto sedativo y relajante (no debe
ingerirse antes de su madurez porque puede resultar toxico);
aporta antioxidantes, fibra, vitaminas (destaca la C; precursor
de la vitamina A por su contenido en betacaroteno) y minerales
(potasio, magnesio).

Membrillo: rico en polifenoles y antioxidantes con potencial
antiinflamatorio, en pectinas que ayudarian a proteger las
paredes del intestino y favorecer el equilibrio de la flora
intestinal; contiene compuestos con actividad antibacteriana,
antimocrobiana y antifngica.

185



Miel: contiene glucosa, fructosa, sacarosa, vitaminas (C, grupo B,
niacina y acido félico), minerales (hierro, magnesio, potasio,
manganeso, cobre, zinc), flavonoides, polifenoles, prebiéticos
y hasta 70 sustancias medicinales que le confieren propieda-
des antioxidantes, antiinflamatorias y antibacterianas. A pesar
de su alto indice glucémico, Isabel la considera apropiada en
casos de «delgadez y debilidad» siempre que se la incorpore con
moderacién y combinada con frutos secos (sus fibras, grasas
y proteinas amortiguan la entrada de glucosa en la sangre);
recomienda la natural, cruda, sin procesos quimicos ni calenta-
mientos que la alteren. En Nutricién Vive se subraya el papel de
sus enzimas, compuestos bioactivos (acido fendlico, flavonoides,
tocoferol) y oligosacaridos en el cuidado de la microbiota
(Pasupuleti y otrxs, 2017; Jiang y otrxs, 2020); si bien hay estudios
que muestran niveles similares de glucosa en sangre después
de consumir aztcar o jarabe de maiz (Raatz y otrxs, 2015), no
se trataria de miel cruda natural. Me inclino por incluirla en
una dieta sostenida en alimentos saludables por las siguientes
propiedades: 1. contribuiria a aliviar los sintomas de infecciones
respiratorias (Abuelgasim y otrxs, 2021); 2. ayudaria a mejorar
el perfil lipidico (Erejuwa y otrxs, 2012) y los marcadores
glucémicos, en especial si se combina con propdleo y jalea real
(Hadiy otrxs, 2021) dado que actuarian en sinergia (Pasupuleti
y otrxs, 2017); 3. contribuiria a la salud cardiovascular (Ranneh
y otrxs, 2021). Reproduzco el mencionado pasaje de Nutricién
Vive, en especial por si entre Ixs lectorxs de este libro, algunx
esta pasando por una quimio brava que lleve a mucositis, como
fue mi caso. No obstante subrayo que, como sostienen Maryam
Zamanian y Fatemeth Azizi Soleiman (2020) y Amir Hadiy
equipo (2021), la controversia alrededor de la miel radica en la
heterogeneidad de las investigaciones: hablamos, basicamente,
del tipo de muestra (caracteristicas de los participantes, dura-
cién de los estudios, tipo de miel utilizada, entre otros factores;
no es casual, por ejemplo, que en las investigaciones de Ranneh
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y colaboradorxs los resultados mas prometedores estin tomados
de estudios con miel cruda natural y/o con la variedad Manuka).
Claramente estamos ante un asunto en el que no hay «pruebas
concluyentes» pero al que vale la pena prestar atencién:

Ciertos compuestos que se encuentran en el propéleo que fabrican

las abejas podrian inhibir la proliferacién de las células cancerosas.

Asi lo ha puesto de manifiesto una reciente revisién que explica los
mecanismos por los que el propéleo y sus componentes pueden ayudar
ala prevencién del cincer dado que favorecen la produccién de protei-
nas que estan implicadas en bloquear el crecimiento de la célula cuando
se detecta un error en su divisién (Forma y Brys, 2021).

Por otro lado, en el desarrollo de un tumor existe un ambiente de
inflamacién previo al igual que ocurre con otras enfermedades como
las cardiovasculares. Esa inflamacién conlleva aumento de produccién
de sustancias proinflamatorias y agentes oxidantes. Algunos estudios
in vitro han observado que compuestos de la miel pueden bloquear
algunas de esas sustancias inflamatorias y (...) reportan efectos benefi-
ciosos en el tratamiento de la mucositis, uno de los efectos adversos que
puede producir la quimioterapia.

Mijo: cereal alcalinizante que favorece la salud digestiva.
Moras: contienen antocianina, resveratrol y quercetina con

propiedades antioxidantes, antiinflamatorias y cardioprotectoras.
Contribuiria a la conservacién de la funcionalidad de las células
cardiacas, al aumento de la produccién de éxido nitrico relaciona-
do con la salud de los vasos sanguineos y evitaria la oxidacién del
colesterol LDL.

Moringa: rica en quercetina y moringina (con propiedades simila-

res a las del sulforafano), dos sustancias beneficiosas para las
mitocondrias. Importa no someterla a altas temperaturas (la uso
junto a la yerba mate en infusiones que no sobrepasan los 53°).

Mostaza (semillas de): dado su contenido en mirosinasa son ttiles

para potenciar los beneficios de las cruciferas ya que este
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compuesto maximiza el aprovechamiento del sulforafano (en
verdad, la planta de mostaza también pertenece a la familia de
las cruciferas). Tiene propiedades antisépticas y favorece los
procesos digestivos.

Naranja: ademas de sus conocidos aportes en vitaminasy
antioxidantes, destacan las propiedades de los aceites esenciales
concentrados en su ciscara y las pectinas, en la parte blanca,
usualmente descartada (en este libro se incluyen recetas que
permiten aprovecharla y, de yapa, incorporamos fibra soluble
que ayuda a la digestidn, previene el estrefiimiento y coopera en
el modo en que procesamos las grasas).

Nueces: ricas en dcidos grasos monoinsaturados que reducirian
el riesgo de enfermedades cardiovasculares y en fitoesteroles
que limitan la absorcién del colesterol. Contenido en proteinas:
15,23 % (las de Pecan, 15 %). Mi dosis diaria: 15 mitades.

Nuez moscada: tiene propiedades antiinflamatorias, antioxidantes,
analgésicas y antimicrobianas.

Oliva (aceite de): un 73 % de sus grasas son monoinsaturadas (acido
oleico); un 15 %, saturadas; un 12 %, poliinsaturadas (omega 6 y
omega 3).

Palta: contiene triptéfano, vitaminas (K1, C, E y B6), minerales
(potasio y magnesio), dcidos grasos (el 71 %, monoinsaturados; el
13 %, poliinsaturados; el 16 %, saturados), carotenoides (luteina,
zeaxantina, criptoxantina), compuestos fenélicos y fitoesteroles.
Contriburia a alcalinizarnos (especialmente importante en un
organismo lacerado por procesos inflamatorios: cuando nos
acidificamos y se desequilibra nuestro pH, nuestros 6rganos
y tejidos son mas susceptibles de dafarse). El Equipo Vida
potencial ha sefialado que estdn en estudio las propiedades
de la persina de sus hojas: en infusiones, tendria efectos
antioxidantes, aniinflamatorios, mejoraria la calidad del suefio
y las digestiones; no obstante su consumo debe ser moderado
dado que se trata de una toxina.
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Pepino: contiene fibra, minerales (potasio, silice, magnesio, calcio,
hierro, manganeso), carotenoides, vitamina C y fisetina (con
potencial senolitico y de activacién de la hormesis mitocondrial).

Pescado: si bien por lo general se anima a incluir en la dieta
pescados grasos de mar de tamafio pequefio por su contenido en
omega 3y no criados en factorias, importa conocer los resultados
de una investigacidn sobre «el perfil de los acidos grasos de las
siete especies de pescado de rio de mayor consumo en Santa Fe»
(Fontanarrosa y otrxs, 2003:128). Lxs investigadorxs trabajaron
con amarillo, moncholo, pati, surubi, sabalo, armado y boga. Los
datos ayudan a decidir qué pescado comer segtn el estado de
salud. Arrancan con una informacién bésica para entender lo que
viene después: por un lado, los dcidos saturados laurico, miristico
y palmitico aumentarian los niveles de colesterol LDL mientras
que el estedrico poseeria un minimo efecto; por otro lado, los
dcidos grasos monoinsaturados como el oleico tendrian efectos
antioxidantes y los poliinsaturados contribuirian a reducir el
colesterol y los triglicéridos. Sobre la base de estas premisas clasi-
fican las siete especies estudiadas segtn el perfil lipidico: salvo el
sabalo (que tiene alto porcentaje de acido palmitico, «el més ate-
rogénico de los acidos grasos de la dieta occidental»), el resto tie-
ne alto porcentaje de dcido oleico; la boga es la que presenta mas
acidos grasos monoinsaturados y el armado, poliinsaturados.
Otro estudio sobre el perfil lipidico de pescados de rio aporta
datos sobre el dorado (Ciappinni y otras, 2018): el 42 % de sus
grasas serian monoinsaturadas; el 25 %, poliinsaturadas (en
100 gramos de dorado habria 30 mg de EPA y120 mg de DHA) y
el 34 %, saturadas (entre las que predomina el dcido palmitico).
Respecto del pescado de mar, el merluzén contiene dcidos grasos
poliinsaturados (400 mg de EPA y DHA cada 100 gramos).

Pimienta negra: la piperina estimularia la secrecién de jugos
gastricos, pancredticos e intestinales y mejoraria la absorcion de
lavitamina C, de la coenzima Q10 y de la curcumina. Interviene
en la salud intestinal actuando como prebidtico.
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Pimienta de Cayena: rica en capsaicina que tiene propiedades
antibacterianas, antiinflamatorias y digestivas. Contribuiria a
mejorar la circulacién ayudando a normalizar la presion arterial.
Sus beneficios se potencian si se combina con dcidos grasos
(aceite de oliva, palta).

Pollo: contiene triptéfano y un perfil lipidico interesante ya que las
grasas monoinsaturadas y polinsaturadas predominan por sobre
las saturadas. Su piel es rica en coldgeno.

Pomelo: considerado uno de los alimentos estrella para mantener la
salud del higado. Pero, atencidn: Isabel advierte que «en ese poder
de interactuar con el metabolismo hepético radica precisamente
un riesgo para la salud de las personas que toman medicamentos».
Contiene vitamina C, antioxidantes (licopeno), fibra y minerales (po-
tasio y magnesio). La parte blanca, usualmente descartada, es rica en
pectinas (en este libro se incluyen recetas que permiten aprovecharla.

Poroto aduki: tiene un dejo dulce y se considera una de las
legumbres de mas ficil digestién. Contiene 7,5 % de proteina,
fibra y minerales (hierro, magnesio y calcio).

Poroto blanco y rojo: contienen 8,7 % de proteinas. Las legumbres
con formas de rifién y las verduras de raiz (cebolla, rabanitos,
zanahorias, puerros) contribuirian a la salud renal.

Poroto Mung: rico en minerales (potasio, magnesio, fésforo, hierro),
fibra y antioxidantes.

Poroto negro: rico en antocianinas de gran poder antioxidante;
contiene un 8,9 % de proteina.

Porotos pallares: ricos en fibra, antioxidantes y minerales
(magnesio, hierro, potasio, fésforo, zinc y calcio).

Propéleo: sustancia producida por las abejas a partir de resinas
tomadas de flores y plantas y utilizada para sellar y proteger
sus colmenas dada su propiedad de inhibir el desarrollo de
bacterias, hongos y virus. Rico en flavonoides. Tendria propieda-
des antimicrobianas, antifingicas, antiparasitarias, antivirales,
antiinflamatorias, antisépticas, antioxidantes, analgésicas,
inmunoestimulantes, hepatoprotectoras y de regeneracion tisular.
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Quinoa: rica en proteinas y aminoacidos como la lisina que la
convierten en ideal para complementar platos con legumbres y
conseguir un alimento de alto valor biolégico.

Quinotos: contienen vitaminas (C y E), minerales (calcio, magnesio,
zinc y potasio) y fibra.

Remolachas: sus polifenoles y flavonoides contribuirian a mejorar
el flujo sanguineo. Ricas en betaina y nitratos que le confieren el
titulo de «reina para estimular la produccién de éxido nitrico»
que, ademds de intervenir en la «biogénesis mitocondrial, es un
potente vasodilatador que mejora la llegada de sangre cargada
con oxigeno y nutrientes a la mitocondria». Importa reponer la
explicacién completa de Antonio Valenzuela sobre el papel del
oxido nitrico en la salud cardiovascular:

Se libera con el ejercicio fisico, pero también al tomar el sol y con las
técnicas de respiracién lenta y profunda por la nariz. Para producirlo
necesitamos de aminodcidos como L-arginina y L-citrulina presentes,
por ejemplo, en la sandia, las gambas y las almendras, y nitratos como
los que se obtienen de la remolacha. (2023:53)

Sal: tiene la propiedad de enfatizar el sabor de las comidas
sutilizando otras respuestas gustativas como lo dulce, lo amargo
y lo dcido. Hay diferentes tipos: de roca (extraida de depésitos
subterrdneos), marinay, dentro de este grupo, la flor de sal,
considerada «la reina de las sales» (proviene de la cristalizacion
superficial de las marismas costeras; se recoge con una suerte de
rastrillo sin dientes y no se cocina). Consumo la sal marina que
hace el equipo Cristal de mar. Las razones: su cuidado proceso de
elaboracién y la garantia de su procedencia (la extraen del agua
del mar de playas de la Patagonia). Esto asegura que el 18 % del
producto esté compuesto por oligoelementos: «<ademds del sodio,
hay un 18 % de minerales que estin presentes en el agua de mar.
Son mas de 80 entre los que se destacan el calcio, el magnesio y el
potasio». Para lograr los crujientes cristales que ofrecen realizan
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un proceso «totalmente artesanal: se extrae el agua del mar, se
realizan procesos de filtrado y luego se realizan los cristales por
medio de calor y corrientes de aire». Trabajan con temperaturas
menores a 60°. También, a modo de joya para sacar de vez en
cuando, tengo en la alacena sal Maldon: una flor de sal que una
compaiiia inglesa situada en la ciudad del condado de Essex

que da nombre al producto comercializa desde 1882. Uso estas
hojuelas como las de Cristal de mar solo al momento de servir los
platos para evitar que se humedezcan con aquello que usemos
para emulsionar (de hecho, es lo tltimo que agrego): los cristales
mantienen su consistencia hasta que explotan en el paladar. El
sabor a mar de ambas es incomparable. También consumo una
sal proveniente de las salinas de Cérdoba y elaborada con cuida-
dos métodos artesanales.

Sandia: rica en licopeno y citrulina que mejoran la funcién

endotelial y previenen la oxidacién del colesterol LDL.
Consumirla junto con grasas (nueces, almendras, semillas)
favorece la absorcién del licopeno.

Sésamo (semillas de): contiene triptdfano, vitaminas (E, B3, B5 y B6

y acido félico) y minerales (selenio, cobre, calcio, magnesio).

Sorgo blanco: cereal sin gluten rico en fésforo y vitamina B3.
Teff: cereal sin gluten rico en proteinas, fibra, calcio, hierroy

vitaminas del complejo B.

Té verde: sus polifenoles tienen efecto hipolipemiante,

contribuyen a evitar la caquexia y a sintetizar el glutatién.

Sus catequinas (sustancias que se oxidan en el té negro) tie-
nen propiedades antiinflamatorias y antioxidantes; destaca la
epigalocatequina—3-galata cuya absorcién se ve favorecida si se
le afiade limén, pimienta, canela, cardamomo y/o circuma. Sus
flavonoides (kempferol, quercetina, miricetina) actlan como
antioxidantes naturales y ayudan a prevenir el dafio celular.
Ademas sus polifenoles y flavonoides contribuirian a mejorar
el flujo sanguineo. Infusionar por 2 minutos y luego volver a
infusionar esas mismas hojas (entre 8 y 10 minutos) permite
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obtener bebidas con propiedades diferentes ya que variaran los
polifenoles que se liberaran.

Té negro: sus polifenoles reducen la resistencia a la insulina lo que
ayuda a proteger al pancreas y a equilibrar los niveles de glucosa.

Tilo: tiene efecto calmante sobre la mucosa digestiva y favorece un
descanso reparador.

Trigo sarraceno: ni legumbre ni cereal; se lo llama «pseudocereal»
porque se trata de una semilla consumida como solemos
consumir los cereales; rico en proteinas, aminoacidos como la
lisina (ideal para complementar platos de legumbres y conse-
guir un alimento de alto valor biolégico), flavonoides como la
rutina que mejoraria la resistencia vascular y la permeabilidad
de los capilares sanguineos y la quercetina, con propiedades
antioxidantes y antiinflamatorias.

Tomates: si bien disminui su consumo por su contenido en
solanaceas, saber que el licopeno que contienen se absorbe mejor
cuando estan cocidos hace que lo incluya en sabrosas recetas
cuyas grasas saludables ayudan a incorporarlo (guiso de lentejas,
salsas, chupin de pescado, entre otras).

Vinagre de sidra de manzana (sin filtrar ni pasteurizar): rico en
antioxidantes, tiene propiedades antiglucémicas y antiinflama-
torias; facilita la digestidn; ayuda a la desintoxicacién hepatica
y estimula el sistema inmune gracias a sus polifenoles y a las
propiedades antivirales del dcido acético.

Zanahoria: contiene betacaroteno, precursor de la vitamina A,
fibras y antioxidantes. Consumirla cocida permite aprovechar
sus pectinas. En Nutricion Vive se insiste en que las pectinas,
el almidén resistente y los mucilagos actian en sinergia dando
alimento a las bacterias que se alojan en nuestro colon y contri-
buyendo, asi, a la salud de nuestra microbiota.
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:POR QUE NO CONSUMO ESTO?

El13 de diciembre de 2023 Isabel publicé en Vida potencial un

texto que cambiaria mi estilo de vida: «Los tres alimentos mas
cancerigenos». La cito: «los picos de glucosa-insulina, la disminu-
cién de acidos grasos omega 3y el aluvién de sustancias téxicas
estan saturando nuestro organismo». Después de leer el articulo,
nunca mas senti deseo de comer cosas dulces, harinas refinadas

ni ningdn producto animal que no fuera de produccién ecoldgica.
Comparto sus argumentos porque son los que inspiraron estas rece-
tas. Sobre azicares y harinas refinadas sefialaba:

Cuando consumimos azicares y harinas refinadas se produce un
aumento repentino de glucosa en la sangre (o glucemia). Este pico
estimula la secrecién brusca y notable de insulina. Los picos de insulina
favorecen el desarrollo de inflamacién y milltiples enfermedades (desde
un simple resfriado a algo tan grave como el cancer).

Pero hay mas: junto con la insulina se libera una sustancia llamada
IFG (factor de crecimiento similar a la insulina) que estimula el crecimiento
celular. Es decir, el azticar y las harinas refinadas nutren los tejidos y
hacen que crezcan mas deprisa. Y en un tejido tumoral, esto significa
que el azticar y las harinas refinadas estimulan directamente el creci-
miento de las células cancerosas y potencian su capacidad para invadir
los tejidos vecinos. Este efecto potenciador tumoral del aztcar es tan
importante que su descubrimiento merecié el Premio Nobel en Medici-
na al bidlogo aleman O.H. Warburg. (...) Es una razén més para reducir
al maximo el consumo de azticares y harinas refinadas y, en general, de
los alimentos de alto indice glucémico. (2023)

Sobre los productos animales (carne, leche, huevos) de produccion
industrial, estas notas:

A partir de mediados del siglo xx, cuando la demanda de productos
lacteos y carne vacuna se incrementd mas alla de la capacidad natural
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de producirlos, los granjeros tuvieron que buscar trucos para sortear las
limitaciones impuestas por la naturaleza. En su estado natural, las vacas
paren en primavera y dan leche durante meses al final del verano. En esa
época los pastos son muy ricos en dcidos grasos omega 3, fundamentales
para el desarrollo y correcto crecimiento de sus crias. Por eso esos dcidos
grasos se encuentran en grandes concentraciones en la leche extraida de
estas vacas y en sus derivados (mantequilla, queso, yogur y crema). Pero
para que la empresa sea rentable, los productores necesitan que sus va-
cas produzcan leche continuamente, 365 dias al aho y en gran cantidad.
Y tener mas vacas en menos espacio... ;Cémo conseguirlo?

En primer lugar sustituyeron la alimentacién natural en forma de
pasto por piensos a base de cereales (maiz, soja y trigo). Estos alimen-
tos no contienen apenas ningdn dcido graso omega 3y, en cambio,
son ricos en omega 6, un potente pro—inflamatorio y estimulante del
crecimiento celular.

Se ha observado que lo mismo ocurre con los pollos: los huevos de
las gallinas alimentadas a base de maiz tienen un alto contenido en
acidos grasos omega 6 en relacion con los dcidos grasos omega 3.

Por otra parte, al tiempo que se modificaba la alimentacién de
los animales de granja se empez6 a suministrarles ciertos firmacos
para hacerlos engordar més rapidamente o para estimular una ma-
yor produccién de leche. Estas hormonas se almacenan en la grasa
y se excretan en la leche y de ahi pasan al consumidor. Pero no solo
eso: se ha comprobado que algunas de estas hormonas como la rBGH
(recombinant bovine growth hormone) o BST (somatotropina bovina)
estimulan la produccién de 1GF (...). Por eso es fundamental reducir el
consumo de productos derivados de la produccién industrial y optar
por los de origen ecoldgico. (2023)

Un tiempo después me encontré con su texto «Dieta
antiinflamatoria, inflamacién crénica y coémo controlarla» y con
una entrevista en la que explica con detalle por qué no consumir
polioles: enterarme de que «irritan la mucosa intestinal y favorecen
la hinchazén abdominal, las molestias digestivas y las alteraciones
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del transito intestinal (diarrea)» fueron razones suficientes para re-
tirarlos de la alacena. Su posicién es clara y contundente: «el cincer
es una respuesta de la célula ante una agresion (...). No darle vene-
nos a las células» [ver en lineal.

:A QUE LE PRESTO ATENCION?

Trato de consumir cocidos los alimentos con oxalatos dado que asi
se contribuye a reducir la cantidad de antinutrientes y sus efectos
lesivos en nuestra salud: hago esto con las remolachas, las espinacas
y la acelga. Y le pongo un ojo a la cantidad de nueces, chocolate y

té del dia a dia. Todo muy medido para no dafiar a los rifones y no
entorpecer los procesos de absorcién de calcio.

También por las razones ya dadas, le pongo un ojo a las
solanaceas (papa, tomate, pimiento y berenjena); si bien no las exclu-
yo, modero cudnto y con qué frecuencia las comoy, a pesar de que
me encantan, casi siempre descarto la piel de papas y berenjenas.

Finalmente, la lectura de La microbiota humana. ;Qué es y para
qué sirve? confirmé y afiné las decisiones tomadas. Saber que
la microbiota intestinal incide sobre «los sistemas digestivo,
metabdlico, endocrino e inmunoldgico» al punto que, por ejemplo,
«se ha demostrado que (...) puede influir en la fisiologia de sitios
mucosos distantes como la del tracto respiratorio» (Villena y Elean,
2025:47), ratificé la necesidad de recoger algunos puntos tedricos
mas (un envio al inmenso trabajo de Jorge Reinheimer y equipo
cuyos desarrollos me permitieron entender las practicas que desde
hace afios viene promoviendo esa médica enorme que es Indiana
Venetucci) para ir sobre pasos mds seguros en la configuracién de
estrategias para su modulacién.

Para empezar, una prevencion: antes de consumir cualquier
probidtico («microorganismos vivos que, administrados en canti-
dades adecuadas, otorgan beneficios a la salud del huésped» [Burns
y Hick, 2025:171]) importa, ni que decir tiene, la consulta profesio-
nal que nos ayudard a identificar no solo si la cepa es segura sino
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también si es conveniente para nosotrxs. Importa reponer aqui un
episodio desarrollado en una visita a nuestra proctéloga y amiga,
Indiana Venetucci, datada en agosto de 2022: el consumo descon-
trolado de kéfir nos habia conducido a un estado de disbiosis. Mas
tarde, otra vez, volvimos a meter la pata: leimos «probidtico» en
algtn suplemento y no tuvimos en cuenta la cepa... y nos lanzamos.
Panza upay malestar. Con el libro La microbiota llegaron no solo los
fundamentos para no hacer esto sino también las indicaciones so-
bre las cuestiones a atender al momento de llevarnos uno a la boca.
Sobre este tltimo punto, Juan Rodriguez recoge items para tener en
cuenta en las etiquetas, a saber:

a) género, especie y cepa; b) dosis minima de microorganismos viables
al final de la vida til; ¢) cantidad necesaria de producto que se debe
consumir para conseguir la dosis efectiva; d) efecto(s) beneficioso(s); e)
condiciones de almacenamiento y f) forma de contacto con el servicio
de atencién al cliente. (2025:227)

Como sefiala Rodriguez, «el paraguas probidtico» (229) es un proble-
ma toda vez que induzca a pensar que cualquier cepa da igual. Por
ejemplo, importa atender a estos datos:

Los microorganismos utilizados como probidticos incluyen a la leva-
dura Saccharomyces cerevisiae y a bacterias de los géneros Lactobacillus
(incluyendo muchos de los nuevos géneros en los que se reclasificé en
2020; Zhengy col.,, 2020) y Bifidobacterium (...). El uso preferencial de
lactobacilos y bifidobacterias se debe, por una parte, a que se les con-
sidera seguros sobre la base de su uso histérico por parte de la especie
humanay, por otra, a que son los microorganismos que mas se han
ensayado y, en consecuencia, su seguridad y sus propiedades beneficio-
sas estan mds contrastadas.

(..)

Hasta la fecha, no se ha hallado ningtn gen inequivocamente
relacionado con patogenicidad en los géneros Lactobacillus (sensu lato)
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o Bifidobacterium, incluyendo los aislados asociados con sepsis u otros
efectos adversos. (...)

La levadura S. cerevisiae var. boulardii pueden causar fungemias que,
aunque son poco frecuentes, pueden resultar potencialmente graves
(Mufioz y col., 2005). Entre las contraindicaciones para el uso de este
microorganismo como probidtico se encuentran los ancianos, los
inmunocomprometidos y los pacientes hospitalizados con un catéter
venoso central y/o en unidades de cuidados intensivos (2025:218-219)

Ellibro dirigido por Jorge Reinheimer aporta mas argumentos
para optar por una dieta estilo mediterrdnea, no inflamatoria. Mas
si hablamos de personas que atravesamos la «tercera juventud»,
edad en la que se producen cambios hormonales y metabélicos que
podrian influir en la microbiota:

[En] la tercera edad (...) la microbiota vuelve a ser inestable y altamen-
te influenciable por factores ambientales, de una manera similar a la
primera infancia (Salazar y col., 2014). Ademas, el proceso de envejeci-
miento lleva inherente un declive en las funciones fisiolégicas, conocido
como «senescencia», que comprende desregulacién metabdlica, dafios
macromoleculares, problemas en la masticacién y deglucién, cambios
en la funcién inmune («<inmunoscencia»), entre otros, que conllevan a
un estado de pro-inflamacién denominado inflammaging. (...)

Los principales cambios en la microbiota intestinal asociados al
envejecimiento se pueden resumir en: una menor diversidad bacteria-
na, una disminucién de microorganismos beneficiosos y un aumento
de bacterias anaerdbicas facultativas como las enterobacterias y ciertos
patdégenos oportunistas como Clostridioides difficile (Alvarado-Jassoy
col., 2022). También se ha mostrado, de una manera consistente, una
disminucién en grupos bacterianos como las bifidobacterias, producto-
res de butirato. (36)

Reponer la explicacién ampliada sobre como funcionan los AGcc
(acidos grasos de cadena corta) y, entre ellos, el tan citado butirato,
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ayuda a entender mucho de lo repetido en este libro sobre la impor-
tancia de consumir algunos alimentos (los que permiten incorporar
almidén resistente, entre otros):

Ademds de los efectos derivados de su propia composicidn, la
microbiota intestinal va a encargarse de la fermentacién de compues-
tos no digeridos y, como consecuencia, va a producir metabolitos,
como algunas vitaminas o los dcidos grasos de cadena corta (AGCC) que
son los principales productos metabdlicos de la microbiota, que serdn
utilizados por el hospedador. De entre los AGcc, acetato, propionato y
butirato (productos de la fermentacién de carbohidratos y proteinas no
digeribles en el colon) son los metabolitos mas abundantes. (24)

La dieta mediterranea estd asociada con «un aumento de bacterias
beneficiosas», «promocién de la produccion de AGcc» y con «niveles
mas bajos de Escherichia coli y niveles mas altos de bifidobacterias y
acetato» (Gueimonde y otrxs, 2025:34, 39). Jorge Reinheimer se ha
referido a la importancia del consumo frecuente de frutas frescas

y vegetales, granos, raices y tubérculos, hongos, frijoles, semillas y
nueces para la microbiota géstrica: «algunos componentes presentes
en estos alimentos tales como vitamina C, polifenoles y flavonoides
protegen la mucosa géstrica» (Reinheimer, 2025:132). Por su parte,
Maria Florencia Zacarias y Juan Costa se han referido a la relacién
entre consumo de vegetales verdes y cuidado de la microbiota oral:

El nitrato suministrado por los vegetales verdes se convierte en nitrito
por bacterias orales, incluidas Actinomyces y Veillonella, e inhibe la pro-
duccién de dcido bacteriano contribuyendo a la prevencién de caries.
Luego, el nitrito se reduce a acido nitrico en el estémago, se absorbe a
nivel de los intestinos y se reoxida a nitrato en la sangre antes de ser
secretado desde ésta a la saliva. Este proceso se conoce como circula-
ci6én de nitrato enterosalival y aprovecha el 25 % del nitrato ingerido. Se
ha descubierto que el nitrito contribuye a la salud sistémica al estimu-
lar el sistema circulatorio. En el torrente sanguineo el acido nitrico
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también se convierte en 6xido nitrico que es importante para la salud
cardiovascular por sus efectos vasodilatadores y antihipertensivos.
(Zacarias y Costa, 2025:114)

En contraste, senalan que la ingesta frecuente de carbohidratos
puede alterar la ecologia de la microbiota oral promoviendo

la acidificacién (106-107). Entender que «la composicién de la
microbiota bucal de una persona no solo afecta localmente la salud
oral sino que también puede afectar la salud sistémica a lo largo de
la vida» (98), entender que los microorganismos que componen la
microbiota de la piel «pueden alterar la actividad de érganos distan-
tes como el tracto digestivo o el cerebro» (de esto se habla cuando se
hace referencia a los ejes «piel-intestino» o «piel-cerebro» (Gerez y
otrxs, 2025:181) no hace mas que poner de manifiesto la importancia
estratégica de nuestro hacer de cada dia, desde c6mo nos lavamos
los dientes y con qué hasta cudnto y cémo nos exponemos al sol y
qué y cémo comemos. Algo de todo esto se despunta en la experien-
cia descrita en Asi nos cuidamos nosotrxs; el libro de Jorge y equipo
nos ayuda a ratificar buena parte de lo alli bosquejado sobre estos
asuntos. O, dicho en otros términos, permite pasar del relato de
una experiencia a la documentacion cientifica sobre parte de estos
temas. Me topé alli con definiciones maravillosas que estimularon
mi conviccién de la necesidad de la divulgacidn cientifica para el
autocuidado. Entre otras, esta: «la piel humana es un tejido rico en
células inmunes que contribuyen a mediar las interacciones con el
entorno externo» (Gerez y otrxs, 2025:184). Y esta otra:

Las funciones inmunoldgicas apropiadas de las vias respiratorias

y del parénquima pulmonar estin estrictamente asociadas con la

salud humana, ya que el intercambio de O2 y co2 es necesario para
mantener la funcionalidad de cada una de las células del organismo.

De este modo, la mucosa respiratoria ha desarrollado mecanismos para
mantener un cuidadoso equilibrio entre las respuestas inmunoldgicas
contra agentes extrafios y la funcién pulmonar (...). Los cambios en la
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barrera alveolo—capilar tales como su engrosamiento por acumulacién
de fluidos en los espacios intersticiales, la acumulacién de moco en el
espacio alveolar o la infiltracién de células inflamatorias pueden condu-
cir a la pérdida de oxigenacién de la sangre y a la acumulacién de coz.
(Villena y Elean, 2025:51)

Definiciones que estimulan nuestra curiosidad sobre las estrategias
de autocuidado y, entre esas, una en particular que quiero usar a
modo de cierre de este punto. Una que liga un problema asociado
alos cambios en la microbiota vaginal e intestinal de las mujeres
menopausicas con los cambios hormonales propios de la etapa: si «la
disminucién de los estrogenos modifica la mucosa vaginal refle-
jandose en cambios en su microbiota, principalmente disminucion
de lactobacilos y aumento de la diversidad bacteriana que repre-
sentan un mayor riesgo en sufrir infecciones vaginales y cistitis»

y la microbiota intestinal se ve afectada por los cambios de niveles
de estradiol y progesterona (Guelmonde y otrxs, 2025:35), resulta
util saber que hay estudios en curso respecto de los beneficios de la
suplementacién con fitoestrogenos. Como me gusta seguir a mi mé-
dica Catalina en el destete de suplementos, listo los alimentos que
contienen estos componentes «que presentan una gran similitud
con los estrégenos naturales» (35), a saber: isoflavonas (lentejas, gar-
banzos, porotos negros, nueces), cumestranos (lentejas, garbanzos),
lignanos (semillas de lino, sésamo y calabaza) y estilbenos (moras,
nueces, pistachos, té verde, uvas, manies). Todo parece indicar que
quitar la malayunta de gluten, aztcar refinada y leche industrial y
hacer mas lugar al solcito y al ejercicio y al «xmenos es mas» respecto
de cosméticos para higienizarnos (de la boca al culo pasando por la
piel, como aprendimos de Indiana en Hablemos de cosas consideraras
una cagada) es estar haciendo mucho para modular cémo convivimos
con nuestros bichitos, entre muchas otras cosas. Una serie prolifica
de pequenos—grandes gestos cotidianos. Una serie por la vida...
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COMPARTO MIS FUENTES

El conjunto de estas referencias ratifica el
caracter controversial de lo considerado «saludable». Compartirlas es
otro modo de subrayar «la belleza de la duda»: fermento inquieto que
convierte la discrepancia en germen fecundo para la exploracion (en
las antipodas de la arrogancia més propia del dogma que de la ciencia).
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SITIOS WEB Y REDES SOCIALES

ALEJANDRO PEREZ. Canal de Youtube / Perfil de Instagram / Nutricionista

que apuesta a una alimentacién con comida real.
CATALINA CLEMBOSKY. Perfil de Instagram / Médica integrativa. Su

Instagram recopila recomendaciones sobre nutricién, actividad fisicay
estilo de vida.

EL GOURMET. Sitio web / Recorri todas mis recetas guardadas de este sitio
asi como cada una de las revistas del sello (mi coleccidn las tiene casi
casi a todas: arranca por el n°4 publicado en mayo de 2005 y llega hasta
los tltimos, de 2011) y las adapté a mi nuevo modo de comer, sin leche
animal ni harinas con gluten ni azicar de mesa. En ese repaso volvi a leer
articulos de Guadalupe Henestrosa, Soledad Uranga y Diego Golombek
de los que tomé consejos y precisiones ttiles. Y de Ixs cocinerxs, me
inspiraron (y me inspiran) las ocurrencias de Christian y Roberto
Petersen, Narda Lepes, Juliana y Mdximo Lopez May, Rodrigo Gera,
Ximena Saenz, Julieta Oriolo, Pamela Vilar, Felicitas Pizarro, Marcela
Lovegrove, Mauro Massimino, Osvaldo Gross, Francis Mallmann, Jamie
Oliver, Estefania Colombo, Sonia Ortiz, Juan Manuel Herrera, Lis Ra,
Borja Blazquez, Sumito Estévez, Donato de Santis, Tomds Kalika, Paula
Méndez Carreras, Iwao Komiyama, Necci Bertini, Fernando Trocca,
Rosa Yernazian, Beatriz Chomnalez y Ada Concaro. Este libro podria
pensarse, también, como una celebracién de sus invenciones.

GEORGINA MALDERA. Canal de Youtube / Perfil de Instagram / Perfil de

Instagram/Recetas / Compafiera de vida y profesional de Phil Hugo. Sus
comunicaciones se destacan por su practicidad y su frescura. Es muy
orientativo ver sus compras, su modo de cocinar y sus recetas.
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ISABEL BELAUSTEGUI. Canal de Youtube / Perfil de Instagram / Médica

integrativa cuyas comunicaciones inspiraron las practicas condensadas
en este libro y en Asi nos cuidamos nosotrxs... Para quienes vivimos «cony a
pesar del cincer» (como bien dicen Carlos Gamarra-Luques y Maria Belén
Hapon) resulta alentador lo que transmite en «Lo que aprendi tras ver tanto

cancer (y cambia cdmo cuidas tu salud)». La fantasia de intervencién que

abriga animd, entre otras cosas, los escritos que estdn leyendo.
JULIANA ESCOBAR. Perfil de Instagram / Médica integrativa que, entre otras
cosas, comparte sus recetas saludables.

KARINA GAO. Canal de Youtube / Ademas de compartir exquisitas recetas,
esta cocinera adorable transmite entusiasmo, alegria y muchas ganas
de cocinar.

MARISA GARCIA ALONSO. Boticaria integrativa. Perfil de Instagram /

Sus comunicaciones destellan: simples y con sélida informacién del
fascinante mundo de la fitoquimica.

NATALIA KIAKO. Sitio web / Otra compaifiera formada en letras que
comparte sus recetas.

NUTRICION VIVE. Sitio web / Liliana Cabo Garcia, Doctora en nutricién
oncoldgica, sintetiza informacién que ayuda a tomar decisiones sobre
estilo de vida, actividad fisica y alimentacién durante y después de los
tratamientos.

PHIL HUGO. Sitio web / Canal de Youtube / Perfil de Instagram / Farmacéutico

y nutricionista. Sus comunicaciones descollan por su rigor: ha

llegado a indicar los minutos y segundos exactos donde localizar los

fundamentos para alguna hipétesis enunciada en videos o pddcast.
SENTO SEGARRA. Sitio web / Canal de Youtube / Farmacéutico dedicado a la

divulgacién de asuntos ligados a salud.

YO SOY PACHAMAMISTA. Sitio web / Canal de Youtube / Katita Williamson

ensefia, paso a paso, como iniciarse en el mundo de los alimentos
fermentados.

Informes técnicos
BELAUSTEGUI, ISABEL (2023). Los tres alimentos mas cancerigenos (13

de diciembre); Sustitutos saludables del azticar (13 de diciembre);
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Cémo combinar los alimentos (13 de diciembre); El pomelo y los
medicamentos (13 de diciembre); Triptéfano: qué es y por qué funciona
(13 de diciembre); Sindrome de intestino irritable: ;qué hacer? (13 de
diciembre); (2024) Dieta antiinflamatoria, inflamacién crénica y cémo
controlarla (29 de febrero). Vida potencial. Sitio Web.

EQUIPO VIDA POTENCIAL (2023). Betaglucanos: beneficios y
contradicciones (12 de diciembre); Legumbres con mds proteinas (12
de diciembre); 6 beneficios del vinagre de manzana (12 de diciembre);
El butirato y la salud intestinal (12 de diciembre); Las propiedades de
las semillas de lino (13 de diciembre); Semillas de chia: beneficios y mas
(13 de diciembre); Agua con limdn: beneficios y cémo tomarlo (13 de
diciembre); Propiedades y beneficios del aguacate (13 de diciembre);
Ajo negro: propiedades y contraindicaciones (13 de diciembre); 8
beneficios del té verde (13 de diciembre); El huevo: propiedades y
cuantos puedo comer (13 de diciembre); Verdura kale: propiedades,
qué es y como tomarla (13 de diciembre); Cacao: alimento de los
dioses (13 de diciembre); Toxicidad en los utensilios de cocina (13
de diciembre); Canela: propiedades y beneficios (13 de diciembre);
Propiedades del boniato, camote o batata (13 de diciembre); sEs el café
bueno o malo para la salud? (13 de diciembre); (2024) 8 especias para
la hinchazén abdominal (11 de enero); Psyllium (25 de enero); Alga
Nori (25 de enero); Alimentos funcionales: qué son y ejemplos (22 de
febrero); La superverdura: el brécoli (24 de marzo); Los secretos del
resveratrol (5 de abril); Coenzima Q10: ayudante de las mitocondrias
(5 de abril); Vitamina D: funciones, deficiencia y niveles 6ptimos (5 de
abril); Mejores suplementos de magnesio (5 de abril); Para qué sirve el
coldgeno (5 de abril); Espirulina: propiedades y beneficios (5 de abril);
Vitamina C: la gran desconocida (18 de abril).
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COMPARTO REFERENCIAS
PARA LAS COMPRAS

CONTACTOS UTILES

En cercanias (Santa Fe, Santo Tomé y alrededores)

ARBOL MAGO. Sitio web / Los conoci gracias a las chicas de Conexién
natural. Desde Esperanza (esa ciudad de nombre tan bonito), producen
nueces pecdn organicas (las mejores que comi en mi vida).

BOUTIQUE NATURAL. Perfil de Instagram / Diego Ormaechea es un pionero:

hace afios me ensefid, via pacientes mensajes de WhatsApp, muchas de
las cosas sobre alimentacién y cuidado personal que, con persistencia,
sube a Instagram. En su bonito almacén consigo, entre otras cosas
organicas, sal marina y de salinas de Cérdoba, algas, especias, yerbas
(Roapip6, Pampa), harina de garbanzos, vinagre de sidra de manzana
Pampa gourmet, miel cremosa pura natural Las Quinas, tomates y
aceitunas San Nicol4s, almendras Los nonos, nueces Arbol Mago y
los productos de Naturaleza Viva entre los que destaco las semillas de
girasol y la harina de maiz. Para pedidos, este enlace.

BROTA VIDA. Perfil de Instagram / Sandra Garcia Lazzaroni pone a

disposicién hierbas, verduras y frutas orgdnicas y menties veganos.
Trae cosas dificiles de conseguir como escarola, maracuyd, tomates,
sandia, meldn, coliflor, brécoli, hojas de mostaza y pepinos. Y ademas
te regala valiosos consejos sobre formas de guardar y cocinar. De ella
aprendi a hacer infusiones con las hermosas plantas de cardo mariano
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y cardo santo; de su mano descubri alimentos que no conocia y que
ayudaron a diversificar y enriquecer mi abanico nutricional y gustativo.
CAMPO ANDINO. Perfil de Instagram / Gonzalo Moras distribuye verduras y

frutas orgdnicas que consigue conectando a productorxs de cercanias
y de todo el pais. Trae cosas dificiles: peras, manzanas rojas y verdes,
tomates, papa, champignones, banana de Jujuy, arindanos de Entre
Rios, duraznos, ciruelas. uvas, mangos, membrillos, akusay y kiwis.
También distribuye las carnes de La Julia Organics.

CAMPO VIVO. Perfil de Instagram / Este proyecto liderado por Ulrich

Lehmann y Tati Knoll junto a Guillermo Lehmann y Virginia Guevara,
se inspiré en el de Joel Salatin. Sobre esos cimientos y con sélidos
conocimientos cientificos llevan adelante una granja familiar que pone
a disposicién huevos, pollos y corderos de produccién ecolégica. Sus
productos son estacionales: organizan sus ventas respetando los ritmos
naturales de los bichitos.

CONEXION NATURAL. Sitio web / Consigo aqui, entre otros, estos productos
organicos y agroecoldgicos: yerbas canchada y barbacud La gran
comisién, nueces pecan Arbol mago, semillas de sésamo, chia, girasol y
lino; garbanzos, arvejas, lentejas, porotos alubia, mung, aduki y negros;
piment6n; manzanilla, orégano, cedrdn, boldo, burrito, menta y melisa;
higos y pasas de uva.

DESVIO A LA RAiZ. Perfil de Instagram / Jeremias Chauque es el lider de

este proyecto corajudo y pionero. Para saber mas sobre las razones

de su emergencia y las convicciones que lo animan, ver estas notas
(para empezar, una del también pionero periédico Pausa) y estas
entrevistas [Periddico Pausa | Revista Citrica | Punto de Partida / Conclusidon

tv Diario Digital]. En las etiquetas de sus productos empaquetados
artesanalmente y decorados con maripositas y flores fucsias, verdes,
rojas, amarillas y azules, se leen enunciados como este: «Alimento en
estado natural, producido colectivamente, sin agrotéxicos, fertilizantes
sintéticos ni conservantes». Y para finalizar, una definicién: «somos el
campo que trabaja, respeta y multiplica la tierra».
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HEBRAS. Cultura del té. Sitio web / Maria Soledad Garnero cref este espacio
que acerca té negro, blanco y verde de increible calidad de hojas y el
mejor rooibos organico natural y verde.

MERMECHA. Perfil de Instagram / Mercedes Ahumada pone a disposicién

calzado barefoot (palabra inglesa que significa, literalmente,
«descalzxs») disefiado para imitar el andar en pata permitiendo que
nuestros pies recobren sus movimientos naturales (esto se logra gracias
a su punta ancha y su suela flexible y minimal, es decir, sin drop). De
yapa, Mermecha te explica por qué es tan bueno para la salud. Por si
algo faltara, ensefia a hacer ejercicios para despertar pies entumecidos.

MUNDO INOX. Sitio web / Comercializan ollas, sartenes, paelleras y todo lo
que se necesita para equipar la cocina con productos de acero inoxidable.

PAOLA Y DAVID. Contacto: +54 9 3425 94-9485 / Desde Santa Rosa de
Calchines, Paola Céseres y David Anconetani producen y distribuyen
algunas verduras de la zona (batatas, zapallo, calabaza, zanahorias,
cebollas, zapallitos, choclos). Permiten cumplir el suefio de proveernos
de alimentos frescos y agroecoldgicos a distancia o.

PESCADERIA EL LELE. Perfil de Instagram / Si hablamos de pescado de rio,
esta referencia es fundamental (quienes pueden consumir harina con

gluten podran disfrutar sus imperdibles empanadas).

REBROTE. Almacén organico. Sitio web / Lucia Mallozzi y Alejo Rivera
sostienen este almacén que naci6 junto a Mermecha (apodo carifioso de
Mercedes Ahumada, pionera en este rubro en nuestra ciudad y también
en el de la comercializacién de calzado barefoot). Entre otros productos
organicos y agroecoldgicos, distribuyen semillas de mijo pelado, anis,
anis estrellado, coriandro, eneldo, sésamo, chia y lino, garbanzos,
quinoa blanca, porotos alubia, mung, aduki y negros; comino y
jengibre; flores de lavanda y manzanilla; orégano, cedrén, boldo,
menta, artemisa, moringa, romero; harina de trigo sarracenoy teff'y
quinoa arrollada. Trabajan, entre otrxs productores, con Salve la tierra.
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Gente solidaria que hace envios a todo el pais

BIOLIVE. Sitio web / Producen un aceite de oliva organico extra virgen
suave y delicado, especial para hacer mayonesas y para usar en
preparaciones dulces.

BIOTERRA. Sitio web / Producen aceites orgdnicos de coco y MCT extra
virgen, de argan, almendra, rosa mosqueta y esenciales de lavanda y
clavo de olor, jabones artesanales y una manteca de karité perfumada
con lavanda sensorialmente increible.

CAFE GHIRARDELLI. Sitio web / Distribuyen cafés organicos de tostado
natural (es decir, sin usar ningtn producto quimico). En su pagina web
tienen una suerte de «escuela» con material en acceso abierto y gratuito
que ensefia cémo lograr un buen café.

CRISTAL DE MAR. Sitio web / Estxs productorxs radicadxs en Chubut
compusieron esta pigina web donde, ademds de describir lo que
ofrecen, aportan informacién clave para nuestro dia a dia. Entre otras
cosas, interrogan la tendencia a no considerar la sal como alimento
y, por lo tanto, a no elegir una de calidad. También ayudan a tomar
decisiones a la hora de comprar: comprender la incidencia de su
extraccién y modo de produccién en la calidad del producto es tan

importante como poder verificar su procedencia.

GET REAL. Sitio web / Suelo hacer stock de sus chocolates orginicos 100
% cacao. Como la temperatura ideal para almacenarlos es de 10° a 15°
y, en veranoy en Santa Fe llegan a 40°, entre diciembre y marzo solo
uso su cacao en polvo y sus nibs, también riquisimos pero que puedo
conservar en la heladera sin dafarlos. Suspenden envios al interior del
pais durante los meses de calor, esto es, entre noviembre y abril.
KAIKEN. Sitio web / Productores de hongos organicos. Destaco sus shiitake.
LA JULIA ORGANICS. Sitio web / Perfil de Instagram / Fernando y Matias

Bianchi junto a su equipo producen y distribuyen carne bovina de
animales criados en praderas naturales cuidadas a través de un manejo
regenerativo llevado adelante desde una mirada holistica. No usan
agroquimicos y tienen certificacién organica. No usan hormonas,
esteroides, antibidticos ni granos. Sus productos son de caracter
boutique, estacionales y limitados: sus ventas se organizan tomando en
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cuenta cuando los animales (de més de 500 kilos y de raza angus, tanto
de vaca como de novillo) llegan a su madurez ideal.

MANGIA CHE TI FA BENE. Sitio web / Distribuyen aromadticas, especias y
tomates secos organicos producidos por De mi campo.

MERLIN. Perfil de Instagram / Desde Merlo, Eduardo Buquet y su familia

producen un aceite de oliva virgen extra de un sabor, color y olor
intensos: sin agregados quimicos, su versién «fuerte», de primera
prensada en frio, tiene un perfume superlativo. También elaboran un
excelente jabdn de Castilla, una crema con aceite de oliva y cera de
abejas insustituible y miel natural sin filtrar ni calentar (un verdadero
manjar). Quienes visiten su campo, dedicado a la cria de llamas y al
cultivo del olivo, podran ademds verificar la calidad de las materias
primas con las que elaboran sus productos.

NATURALEZA VIVA. Sitio web / En esta nota se recupera como produce este
colectivo que, entre otras cosas, pone a disposicién un aceite de girasol
extra virgen, plantas de cardo mariano y de cardo santo, tintura de
cardo mariano y semillas de girasol de calidad incomparable.

NEW GARDEN. Sitio web / Por 1934 Francisco Villares inauguraba el primer
local de alimentos naturistas en Sudamérica. Consigo aqui productos
organicos puntuales como yerba Krauss, datiles, semillas de linoy
harina de coco.

ORGANICOS. PRODUCTOS DE CAMPO. Sitio web / Martin Lombard
distribuye, entre otros productos organicos, ajo granulado Finca Paru,
ajo negro Oro rubi, harina de arroz integral tostado Ying Yang, yerba
mate Arapegud, Natte y Yerbanica; eventualmente, carne de cerdo de
bichitos que caminan y criados sin hormonas.

ORO RUBI. Sitio web / Productores de ajo negro organico certificado.

PAMPA GOURMET. Sitio web / Productores de vinagre de sidra de manzanas
sin filtrar ni pasteurizar con certificacién organica.

PRAMA. Sitio web / Para mis recetas son insustituibles su sal con hierbas
(sal marina, algas kelp y espirulina, perejil, espinaca, salvia, apio,
romero y orégano), su Parmepran para las sopas (semillas de girasoly
zapallo, levadura nutricional, cebolla, sal marina, pimentén, orégano
y circuma), su sal de apio, su «pan de abejas» (miel cruda natural,
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propdleo y polen), sus masalas dulce (canela, jengibre, clavo de olor,
nuez moscada y vainilla), picante (coriandro, pimentén, cebolla,
mostaza, pimienta jamaiquina, comino, ajo y circuma), herbal
(estragdn, tomillo, albahaca, orégano, perejil, salvia y menta) y de estilo
italiano (cebolla, albahaca, ajo y pimentdn), su levadura nutricional, sus
algas y su solucién de propdleo.

SAN NICOLAS. Sitio web / Productores de aceitunas negras y verdes, un
aceite de oliva suave y tomate triturado orgdnicos.

SIETE CABRITOS. Sitio web / Productorxs de truchas ahumadas elaboradas
de modo artesanal con madera de ciprés de la Patagonia (las truchas,
criadas sin antibidticos ni vacunas en el lago Alicura sobre el rio Limay;
un lago que la Organizacién Mundial de Sanidad Animal declaré libre
de enfermedades de salménidos); para quienes puedan consumir
queso, importa anotar que los producen artesanalmente con leche de
vacas y cabras criadas a pasto.

SEMILLA VIVA. Sitio web / Distribuyen ajo negro Oro Rubi, yerba Anna
Park, harina integral de trigo sarraceno Fincas El Paraiso y variedades
de arroces Pampa’s entre los que se cuenta el integral armado en base a
una mezcla con arroz negro y rojo.

YING YANG. Sitio web / Productores de porotos, arroces, harina de arroz y
maiz y semillas de lino y sésamo orgdnicos.
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NECESITO AGRADECER...

A Isabel Belaustegui, por la inspiracién, por
ayudarme a descubrir un modo mais feliz de habitar este mundoy
por su inclaudicable compromiso con la divulgacién cientifica de
calidad en acceso abierto y gratuito (algo especialmente valioso, en
especial para quienes vivimos en este empobrecido pais).

A Ixs productorxs y distribuidorxs mencionadxs en este libro
y en Asi nos cuidamos nosotrxs: sin su amoroso trabajo estariamos
condenados a los agrotdxicos, los pesticidas y tantas otras sustan-
cias nocivas para nuestro bienestar.

A Indiana Venetucci y Félix Chavez, pionerxs entre Ixs profesio-
nalxs de la salud; y en la misma serie, a Catalina Clembosky, una
version Indiana—joven que también rompe el molde. Gracias a Ixs
tres por el don del tiempo, la congruencia, la responsabilidad, el
carifio y la confianza.

A mis médicxs, bioquimicxs, a mi kinesiéloga y a mi
nutricionista, entre el don y la deuda, siempre (sus nombres, en Asi
nos cuidamos nosotrxs).

A Marta Garzdn, Silvina Jensen, Judith Naidorf, Maria Josefina
Buonocore Biancheri, Luz Rodriguez Carranza, Raul y Beatriz
Antelo, Nora Catelli, Adriana Gonzalo, Alba Bielsa y Laura Soledad
Romero junto a quienes entonaria, a viva voz, «El corazén es el
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lugar», «Fe» y «Reverdecer» en version de Liliana Vitale y «Cancién de
las simples cosas» via la conmovedora interpretacién de Amaia.

Y a Ivana Tosti, por haberme introducido al mundo de la medicina
integrativa (esa que transformaria mi vida para bien) y tanto mds
que no cabe en ningun libro ni en ningtn agradecimiento...
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UNA CONVICCION

INDIANA VENETUCCI

Empiezo por una coleccién de citas (algunas
provenientes de otras lenguas y de traduccién dudosa): las que me
deja a disposicién la 14 cuando le pregunto cuestiones ligadas a edu-
cacién. La muestra es variopinta: «Un pueblo ignorante es un ins-
trumento ciego de su propia destruccién» (Simén Bolivar); «Nunca
intentes ganar con la fuerza lo que se puede ganar con el engafio»
(Nicolas Maquiavelo). Y la lista sigue...

Me importa del conjunto una idea que estuvo en la base de
la serie en la que se incluye el libro que dialoga con este (Asi nos
cuidamos nosotrxs). Una serie que nacié durante una conversacion
en la que le manifestaba a Ana la importancia de la educacién en
el cuidado de la salud: «El placer de cuidar» es el titulo que se me
ocurrid entonces para estos libros que buscarian contribuir a esa
practica de exquisita precisién. Cuidar sobre la base de la comuni-
cacién de experiencias (como hacian los tatitas) y de la disposicién
de informacién para ayudar a otrxs a tener una mayor calidad de
vida. Cuidar ensefiando a seleccionar la informacién que nos rodea
y que nos permita vivir mejor; eso que la 1A no va a poder hacer por
nosotros (una provechosa herramienta a la que pareciera mejor no
temerle pero que es necesario aprender a usar estratégicamente).

La autora ha tenido la bendicién (palabrita que uso sin conno-
tacién religiosa; mis bien quiero resaltar un don de la naturaleza
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—esa a la que apelo con insistencia—) de poder brindarnos su
experiencia basada en un padecimiento. Y no hay realizacién mds
generosa que esa: la educacion y el rol de la comunicaciéon cobran
especial sentido al tratar de evitar que otrxs deban pasar por una
situacién incémoda y poder virar el timén a tiempo (la metafora del
Titanic y del como hubiera sido si... no parece desacertada).

Y en esa situacion hay una lucha contra «el sistema» (les aclaro:
no es original nuestro eh...; bajemos un poquito del pedestal de la
argentinidad). Un sistema mundial avido de todo lo contrario por lo
que trabajamos en esta serie. Un sistema en la dulce espera de que
pises el palito para darte «la solucién magica». Nos han nublado tan-
to la vista que no nos damos cuenta de que natura tiene buena parte
de esas soluciones: solo hay que escucharla.

Una célula humana oxidada correctamente tiene capacidad de
pilotear cien afios 0 mas. ;Porque no lo logra? Porque nos alejan cada
vez mas de nuestra mater natura. Al sistema le viene al pelo una per-
sona enferma: mueve mas engranajes que una sana, cierra el circuito.

¢Cudles son las necesidades basicas de un perro? (esos cuasi
hermanos, fisiolégicamente hablando): comer, hidratarse, moverse,
dormir. Lo mismo para nos. Mas la socializacién. Y ahi es donde
nos cagan porque en nombre de ella... juhhhh! Cudntas cosas se han
hecho y se siguen haciendo...

La autora nos estd previniendo. Y tanto en este libro como en As{
nos cuidamos nosotrxs recoge los fundamentos cientificos para expli-
car por qué enfermamos. Y como ella resalta: «con sesgo». Y eso es
de una riqueza extrema porque no es el «<hacelo porque yo te lo digo»
0 «yo soy el modelo» sino que es el «pareciera que por esto y esto y
esto, pasd esto otro».

Ahora arremeto en otra (siempre metiendo el dedito...). ;Acaso
no nos engafian quienes nos hacen creer que la vida es ficil? «jQué
te vas a poner a cocinar... si te lo traen a casa al toque!». «;Cémo que
tenés una huerta? Sos un bicho extrano vos, che» No entremos por el
aro de la vida mas cémoda, la valoracién de lo inmediato: pregunté-
monos a qué costo...
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Preguntémonos sobre el origen de la «informacion» que
consumimos. Aprendamos a elegirla. No deleguemos esa tarea a
la 1a: usémosla a nuestro favor. Aprendamos a leer sus sesgos (esa
enorme capacidad que tenemos los humanos).

Y para terminar, un axioma indianesco: acordate, siempre, de que
romper es facil. Arreglar no tanto... Y nunca tendras nuevamente el
original. Algo especialmente costoso cuando hablamos del cuerpo.
De nuestros cuerpos.

Santa Fe, 25 de enero de 2026.

Acd terminaba mi epilogo. Pero Ana quiso que incluyera el mensaje
de WhatsApp que le habia enviado ese dia por privado porque con-
sider6 que ayuda a entender la importancia de conversar a partir de
las diferencias. Aqui va entonces, tal como se lo mandé:

Esto es exclusivo para vos Ana. Si querés lo redondeamos pero, me
parece, es un libro para un grupo humano de alto poder adquisitivo.
Excepto que me digas que vas a escribir el complementario ya que todo
lo que propones no es especificamente para una economia familiar
popular o de ingresos medios bajos. El complemento se podria dar con la
ensefianza de como hacer una huerta sustentable en hogares familiares
ya que las materias primas que proponés son costosas. Por ejemplo, soy
asidua consumidora de productos de feria (;muy europeo?). Tenés, por
un lado, puestos con alimentos masificados con todo tipo de herbicidas
y demads yerbas a un costo y, por otro lado, el puesto de agroecolégicos,
te diria que casi al doble de valor. La mayor parte de la gente que vaala
feria compra en los primeros puestos... Por eso tu propuesta tiene que ir
acompanada por un complemento de sustentabilidad. Si querés esto lo
charlamos personalmente. Si me querés mandar al carajo, también vale...

Ana me dijo que iba a retomar esto en el inicio del libro y me invité
a que yo desarrollara la idea que propongo en otro (también me
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hablé de su amiga Ivana y la idea de hacer compras comunitarias
de algunos productos que nadie trae a la ciudad). Quién sabe... ;Por
qué no imaginar que algunx, entre Ixs lectorxs por-venir de esta
serie, pueda ayudarnos en esta tarea?
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QUIENES ESCRIBEN

CATALINA CLEMBOSKY

Naci en 1994 en Buenos Aires pero crecien

la ciudad de Parand luego de que mis padres
se separaran. Mas tarde me mudé a Rosario
para estudiar medicina en la Facultad de
Medicina del Hospital Italiano de Rosarioy
en 2019 regresé a Buenos Aires para realizar
la residencia en Clinica Médica en el Hospital
Britanico, el mismo lugar donde naci. A los
18 afios atravesé una enfermedad que marcé

profundamente mi caminoy despert6 una bisqueda: comprender la salud

mas alla de los protocolos de la medicina convencional. Desde entonces

intento recorrer ese camino con conciencia y compartir lo aprendido
tratando siempre de predicar con el ejemplo. Cuando era nina tenia tres
suefios muy claros: hacer gimnasia, andar a caballo y ser médica. Hoy

intento honrar cada dia a esa nifia que sonaba con todo eso.

INDIANA VENETUCCI

Naci en 1969 en Santa Fe. Estudié medicinay
luego me especialicé en proctologia, esa rama
del saber médico que se ocupa de la parte final
del aparato digestivo (cuando estoy en el con-
sultorio, uso mis manos para indicar con preci-
sién a qué zona del cuerpo me refieroy aclaro:
«yo sé de aca para abajo»). Me gusta llamar

a las cosas por sunombre: sorete, mierda, pedo, culo, cagar son palabras
usuales en mis explicaciones sin vueltas, simples, entendibles para todxs.
Me gusta dedicar tiempo a mis pacientes: mis consultas suelen durar, como
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minimo, una hora laaaaaarga. Adoro ensefar, pintary comprar las verduras
y frutas que uso para cocinar, otra de mis actividades preferidas. Y desde
que publiqué Hablemos de cosas consideradas una cagada, también le agarré el
gustito a la escritura... En breve, un nuevo librito por Vera cartonera.

| ANALIA GERBAUDO

o 4 1 ” Naci en 1971 en un pueblito de la provincia de

‘ Santa Fe. Creci en una casa donde varones y
mujeres cocinaban: mi madrina Adys, mi mama
Enilda, mi papa Camiloy miabuela Isabel,
quinteray curandera que me ensefid recetasy

mejunjes a base de plantasy flores. Cuando era
chicajugaba a ser dofna Petrona, a la doctora, a
la bioquimica, a la farmacéuticay a la maestra.
Fui maestray, por esas cosas de la vida, terminé

g; ":V.‘ k“
<) d

escribiendo este libro que combina aquellos entretenimientos de infancia
con conocimientos cientificxs de médicxs, bioquimicxs y farmacéuticxs que
admiro. Una sintesis enriquecida por los intercambios con mis amiguxs

(sin ellxs, nada tendria sentido) y con todxs a quienes menciono en estasy
en otras paginas disponibles en acceso abierto y gratuito (Asi nos cuidamos
nosotrxsy Tanto con tan poco).
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