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A Julieta y Luciana, mis hijas, por inspirarme a ser la mejor versión de mí misma para acompañarlas en esta vida
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15 PRÓLOGODónde empezó todo…Antes de compartir mis recetas, quisiera contarles un poco de mi historia para entender por qué quise hacer este libro.Durante mi adolescencia, y hasta aproximadamente los veinticinco años, tuve trastornos alimenticios severos. Entre ellos, algunos episodios de bulimia. En esta época me alimen-té de productos light, procesados, comidas con calorías vacías, bebidas gaseosas. Y si de algo me preocupaba, era de revisar siempre la cantidad de calorías. No me importaba si eran tóxi-cas para mi organismo, o si me estaba haciendo daño; lo único que quería era estar ﬂaca y, para eso, debía comer la menor cantidad posible. Esta bajaingesta, por supuesto, se combina-ba con períodos de ayuno y muchísimos atracones, que termi-naba purgando de cualquier manera: vómitos autoprovocados, laxantes, etcétera.En ﬁn, me pasé al menos diez años de mi vida así: bajando y subiendo depeso, agrediéndomedemanera constanteen uncírculo sin salida, y dándolea la talla delos jeans el poder decontrolar mi estado de ánimo, mi voluntad, mi relación con elresto y, principalmente, conmigo misma.Me sané y me volví a enfermar muchas veces. Vivía en un equilibrio precario y angustiante pero todo se acabó cuando nació mi primera hija Julieta y, al año siguiente, mi hija Lu-ciana; convertirme en mamá me dio la claridad para entender que tenía que salir de la bulimia, que quería estar sana y feliz para ellas y que no quería,por ningún motivo, heredarles mi relación tormentosa con la comida. Fue en ese momento que decidí hacer un cambio profundo.


16 Me hice amiga de la comidaEl primer y más importante paso fue eliminar de mi vida el azúcar blanca, en todas sus formas. Del mismo modo, erradi-qué los reﬁnados y las bebidas gaseosas (no se imaginan lo que me costó; mi nivel de adicción era tremendo y recaí muchas veces), y así volví a reencontrarme con las frutas, verduras, le-gumbres y frutos secos, incluso con las papas, paltas, nueces, uvas y plátanos, que siempre me había prohibido por ser «muy calóricas». Así empecé a alimentarme con otros ingredientes, pero ya no desde el miedo, sino desde el amor. Cambié el foco de las calorías por el de los nutrientes y empecé realmente a «alimentarme». Ese fue el cambio de switch deﬁnitivo. De a poco me di cuenta de cómo mi cuerpo se alegraba de estar bien nutrido, de cómo mi metabolismo se hacía más eﬁciente y mi cabeza empezaba a tener más claridad. Todo se volvía a activar y, por primera vez en mi vida, me sentía en paz conmi-go misma. Comida y nutrientes para el almaUno de los grandes mitos de la comida saludable es que es cara y, laverdad, esta termina siendo otra excusa más para no hacer un cambio. Pregunto simplemente: ¿cómo va a ser más caro alimentarse de legumbres, frutas, verduras y cereales?Claro quepueden haber algunos ingredientes un poco máscostosos —como el aceite decoco o los frutos secos—, pero, porejemplo, en una familia queconsumejugos envasados o bebidas,el presupuesto mensual destinado a estos alcanzaría para cubrirotros alimentos inﬁnitamente más nutritivos y sabrosos. Creo, sinceramente, que la clave es hacer bien los cálcu-los, deﬁnir prioridades. ¿En qué quiero gastar mi dinero? ¿En qué preﬁero invertir mi tiempo y energía? Hay quienes pre-


17 ﬁeren invertir en autos, ropa, zapatos o en ciertos lujos; yo, en cambio, decidí asegurar diariamente alimentos de buena calidad para mí y mis hijas.Mi propuesta no tienequever con dietas extremas, con ali-mentarsecon un solo grupo dealimentos, ni con volvernos locoscomprando productos importados y rebuscados. Nada deeso. Miinvitación es a alimentarse con comida de verdad, a ﬁjar el foco en los nutrientes, en la calidad del combustible que usamos. Si contamos las comidas principales y colaciones que con-sumimos, en una semana son treinta y cinco las veces que de-cidimos cómo alimentarnos; ¡imagínense la enorme diferencia en salud y bienestar que podríamos provocar!No nos olvidemos de que cocinarle a nuestros hijos, pare-jas, familia, amigos y, sobre todo, a nosotros mismos, es un tre-mendo acto de amor y generosidad, pues el placer que produce la comida rica, sabrosa y reconfortante, es también un regalo para el alma.
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19 ALIMENTOS BÁSICOS PARA TU NUEVA DESPENSAEn este libro hay solo recetas vegetarianas, pero si tienes acceso a carnes naturales, pollos de granja o pescados frescos, los pue-des agregar a tu menú un par de veces a la semana.Como referencia, aquí te dejo una lista por si quieres empezar a alimentarte de manera sana. ¿Te animas?•Tomar agua ﬁltrada, envasada o de la llave (la que tengasa mano). Parece tan simple y básico, pero no siempre loes: basta con pedir un vaso de agua en un restaurantey no una bebida gaseosa para sentir el juicio del resto.«¿No vas a tomar nada?», te preguntan. «Sí», debes res-ponder, «voy a tomar agua».•Verduras de hoja verde: espinaca, acelga, kale, repollo,lechugas, rúcula, etc.•Verduras ﬁbrosas: brócoli, coliﬂor, alcachofas, bruselas,espárrago, entre otras.•Tubérculos: papas, papas chilotas, moradas, camotes, za-nahorias, calabazas y zapallos.•Hierbas: cilantro, perejil, tomillo, romero, orégano, enel-do, lavanda, y otras de tu gusto.•Palta, el tomate, el apio, las berenjenas, betarragas, lospimientos, ajíes, cebollas, el cebollín, el choclo y los plá-tanos (que hay todo el año).


20 •Frutas deestación y también los frutos rojos (frambuesa, arán-dano, maqui) que no pierden su consistencia al congelarse.•Cereales: avena, arroz integral y basmati, quinoa, ama-ranto, mijo y sarraceno.•Semillas: maravilla, amapola, zapallo, chía, linaza,sésamo, etc.•Frutos secos: almendras, nueces, castañas de cajú, avella-nas o maní sin sal.•Dátiles, pasas, higos secos, huesillos, ciruelas descaroza-das, bayas de goji y berries deshidratados.•Harina detrigo integral, deavena, dearroz, detrigo sa-rraceno, decenteno, de quínoa, defrutos secos y decoco.•Aceite de oliva extra virgen, ghee o mantequilla clariﬁ-cada, y aceitede coco prensado en frío (u otros menoscomunes, como aceite de palta, chía o linaza).•Huevos de gallinas libres y de pastoreo.•Leches o bebidas vegetales, siempre de buena calidad (lade cabra es una gran alternativa).•Polvos de hornear y bicarbonato (de la mejorcalidadque encuentres).•Cacao amargo en polvo y en barra (70% cacao).•Té, mate, café, aguas de hierbas.


21 •Yogures artesanales, que tengan las bacterias que noshacen bien.•Queso de cabra, ojalá artesanal.•Miel, jarabe de ágave, estevia líquida o en polvo, panela,tagatosa o azúcar de coco. Lo ideal es tener un poquitode tres o cuatro, e ir mezclando, variando y combinando.•Aceitunas, los palmitos, los champiñones y pepinillos, deproceso artesanal.•Fermentados, tales como el chucrutcasero y la kombucha.•Brotes y germinados.•Superalimentos: espirulina, camu camu, lúcuma en pol-vo, nibbs de cacao, maqui y muchos otros.
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23 GLOSARIO#vegano: que no tiene ningún ingrediente de origen animal ni deri-vados, incluso miel o huevos.#vegetariano: que no tiene carnes animales; sí permite el uso de huevos, miel y lácteos*.#sinlacteos: que no tiene lácteos de origen animal. Las opciones de leches o bebidas vegetales funcionan súper y se pueden reemplazar fácilmente.#sinhuevos: que no tiene huevos (clara ni yema).#singluten: que no tiene gluten; esta es una proteína y se encuentra en el trigo, centeno, cebada y, en menor medida, en la avena. (Hay avena certiﬁcada sin gluten).#sintrigo: que no tiene trigo (reﬁnado o integral).#sinazucarreﬁnado: que no tiene azúcar blanca, rubia ni morena. Si permite azúcares naturales como la miel, panela, dátiles, jarabe de agave o maple; también puede incluir estevia o tagatosa. Siempre elegir dependiendo de las necesidades y gustos personales.Muchas de misrecetas son debase veganas, pero pueden tener miel como opción. En ese caso, opta por algún endulzante vegetal si quie-res mantenerla vegana.*Si una receta quetienehuevos quieren hacerla sin huevos; pueden reemplazar por 1cucharada desemilla dechía o linaza molida hidratada en 3 cucharadas deagua tibiapor 10 minutos: esta medida equivalea 1 huevo; pueden sacar los cálculos y cocinar.
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