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Las recetas propuestas en esta
obra son utiles en todas las etapas
de la vida: para los nifios (creci-

miento, enfermedades infantiles, Hlpert_ro_fla
infecciones), para los jovenes y prostaﬂca

adolescentes (depresion, obesidad,
periodos de estudio o ejercicio
intensos), para los adultos (emba-
razo, lactancia, estrés, periodos
de trabajo intenso) y para los
ancianos (osteoporosis, cataratas,
deterioro).

Enfermedades como el estrés, el
infarto, el exceso de colesterol, la
hepatitis, la Ulcera, hipertrofia pros-
tatica, la diabetes, el cancer y mu-
chas mas encuentran parte de su
prevencion o curacion en las rece-

Colesterol tas sugeridas en este libro. Ulcera

Hepatitis
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“Cocinado”
HORAS | MINUTOS
Tiempo necesario
para la elaboracion,

Explicacion de las paginas

que puede incluir procesos simultaneos:
batir, sofreir o rehogar, hervir, hornear...

“Preparacion”
HORAS | MINUTOS
Tiempo necesario
para preparar los

ingredientes :
pelar, lavar,
trocear, picar...

“Sugerencias

del Chef”
Consejos y trucos
culinarios que
contribuyen a hacer
la receta mas
sabrosa.

|

Numero y titulo
del capitulo

Iconos de otros
organos o
sistemas a los que
también beneficia
esta receta

(ver pag. 9).

/

Preparacin  Cocinade

7 - RECETAS
PARA LAS ARTERIAS

) e 6
ULl

Macedonia
de
frutas

INGREDIENTES
(¢ raciones)

¥ I peras

¥ 2pl rancslbananas)

¥ Imanzanas

¥ 2 naranjas

¥ 2 duraznos

¥ 4 rodajas dean sipi a
tropical)

¥ 250 g defresasfrutillag)

Icono del 6rgano
o sistema al que
mas beneficia
esta receta

(ver pag. 9).

REALIZACI N

Exprimir las naranjas j
reservar el jugo.

La fruta, especiaimente cuando Se giere Cruda, PrOPOFCIONS NUMENISas

que 2 Conservar ias artenas en
buen estada y fbees de anteriosclergsis. De esta forma, fas arterias logran
suministrar a s drganos v a los tepdos la sangre que precizan. La ma-
cedonia de frutas no deberia fafar en la mesa de quienss padecen o de-

Cuadro de
advertencia
Presenta consejos y
advertencias
destacables en
relacion con

la receta.

¥ Pelar y trocear el resqo S8R0 prevenr

la fruca. slos
® Poper las frutas L:oce;.das?erehmu_

® Servir fr o, pudi ndos
acompa Ar con Uvas pa

sas. \_

+ El cancer,
cance

arteriosclerosis: ertermedad o

riganas ot st encusnirdn in L

, eflarts, apopieiia (derrame

en un recipiente hondo |V » s hipertensidn arterial, ﬁmsalt!c:to rdtico de fa druta y 2 su
a adir el juge de na rgnjacoeienids rico en potasio,

5 cuales con N 3 regulsr {a tensisn.

Rracias a las numernsas sustancias s y anti-

c2chaada de miel de ca) @ (mejaSa) pala
‘endZi5al, je dafé &) c, ), / 4 Oab, / de) calamal ,
.28l 0mé0g, | 0, 00ah6n aplecial.

128

“Consejos

para la salud”

Se describe el efecto
favorable de esta
receta sobre la
salud. Se destacan
los 6rganos o
sistemas a los que
mas beneficia.

Gota

&

El champifion debe consumirse
con moderacién por quienes pa-
dezcan gota, pues contiene pro-
teinas ricas en acidos nucleicos,
a partir de los cuales se genera
el dcido drico en el organismo.

i

Las personas que padezcan in-
tolerancia al gluten, pueden to-
mar estas galletas si sustituyen la
harina de trigo y el pan raflade por
la n;sma cantidad de harina de
maiz.

Celiaq%a

Cuadro
informativo
Presenta
informaciones
complementarias a
la receta,

o bien de interes
especial.
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Explicacion de los iconos y graficos
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Enfermedades H Enfermedades |/ Enfermedades || Enfermedades
; i ; del aparato
de los ojos 4| de la sangre del intestino
; - : locomotor
Enfermedades 4 Enfermedades Y Enfermedindes 3 Enfermedades
del sistema P — del aparato de I biel
nervioso : P \eemed  Urinario ' P
y Enfermedades Y Enfer.m edades L/ it It Enfermedades
2 ’ del higado y de del aparato % i 2
del corazén : = infecciosas
N s |a vesicula biliar ‘=4 reproductor pes———
.A Enfermedades ‘) Enfermedades Fh% Enfermedades % Ehicar
de las arterias del estdmago del metabolismo ’
=l s \smew e i
’ é Maternidad | Agotamiento
y lactancia _ y astenia
P e [ESe—=>
“Valor nutritivo”
Normalmente en esta
grafica se da por racion,
VALOR NUTRITIVO* pero cuando es necesario
Grasa / por racién se da por 100 g.

Colesterol / Sodio

Para la grasa total,

la saturada, el colesterol y
el sodio lo que se indica
es la IDA (ingesta diaria
admisible), es decir,

la cantidad maxima

que se recomienda no
sobrepasar diariamente.

CDR / IDA

La longitud de las barras
indica el porcentaje (%)
de la CDR (cantidad
diaria recomendada)

- - o de la IDA (ingesta

| y ! iyl . T r . iy

1% 2% 4% 10% 20% 40%  100% diaria admisible)

%de la CDR (cantidad diaria recomendada) para un hombre adulto,
Escala % de la IDA (ingesta diaria admisible) que contiene una racion
c2ble/ta p, / cada /ac(7n de elte plat, de esta receta.

de tipo logaritmico

*N, (hc2{d, 0), 0 {ng/ed{ente0 ¢, mplemental(, 0.

Ingredientes complementarios

Aceite anadido Sal anadida

Quienes deseen controlar su ingesta El sodio que aporta la sal comun de mesa (cloruro sodico
energética es necesario que tengan = CINa) afadida a cada receta, no figura en las graficas de
en cuenta que a la cantidad de calori- “Valor nutritivo por racion”. Quienes precisen controlar Ia
as indicada en el “Valor nutritivo por ingesta de sodio, deben tener en cuenta que:

racion” hay que sumarle las calorias = 1,25 g de sal (una pizca), cubren la CDR (cantidad dia-
del aceite anadido (133 kcal por ria recomendada) de sodio para un adulto.

cuc_harada, es decir unas 33 keal por * 6 g de sal (una cucharadita de postre colmada) es la
racion en el caso de que la receta sea IDA (ingesta diaria admisible), o sea la cantidad diaria
pafacuatio reaianks). que se recomienda no sobrepasar.
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Recetas para

el aparato locomotor

A ENORME repercusion social y economi-

ca que ha alcanzado hoy el deporte, tan-

to profesional como aficionado, ha hecho

que la medicina deportiva haya progresa-
do de forma espectacular.

Y una de las facetas basicas de la medicina

deportiva es la nutricion. Todos los deportistas de
élite siguen regimenes muy bien estudiados.

Un gran cambio

Hasta no hace mucho, la mayoria de los técni-
cos deportivos todavia recomendaban a los atle-
tas que consumieran una buena cantidad de ali-
mentos de origen animal, y especialmente car-

ne.

Quiza era una reminiscencia de la medicina
precientifica que suponia que el consumo del
musculo del animal —que eso es fundamental-
mente la carne— tenia que “producir” buen mus-
culo al consumidor humano.

Hoy los medios de comunicacion de masas
han dado a conocer que algunos de los campeo-
nes olimpicos son vegetarianos, y que la mayo-
ria reduce al minimo o suprime el consumo de
carne los dias previos a las competiciones.

También se ha divulgado que la dieta que si-
guen los campeones ciclistas para rendir al maxi-
mo en este durisimo deporte, es fundamental
mente vegetal. Consta de un elevado contenido
en hidratos de carbono (cereales, pasta, pata-
tas) y de una proporcion moderada de proteinas
y de grasas.

Motivo de todo tipo de comentarios es a ve-
ces la dieta que algunos de los mas conocidos
entrenadores de futbol exigen que sigan los ju-
gadores de los equipos que ellos preparan, con-
vencidos de que el rendimiento de los grandes
ases del balompié mejora cuando siguen una die-
ta practicamente vegetariana.

Y, desde luego, lo que es bueno para el apara-
to locomotor ~huesos y musculos— de las estre-
llas del deporte, tiene que serlo para todo el mun-
do.

El méaximo rendimiento fisico y mental se con-
sigue con una alimentacion basada en produc-
tos vegetales preparados de una forma lo mas na-
tural y sencilla posible.

Practicamente todas las recetas del presente
libro cumplen con estas dos condiciones; y las
de este capitulo estan elaboradas con algunos
de los productos que, tal como se ha demos-
trado cientificamente, pueden beneficiar mas a
nuestros huesos y musculos.

231
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Las ‘RECETAS BASE’ reciben este nombre porque constituyen un soporte
para elaborar numerosos platos y recetas a partir de ellas. Muchas de las
recetas de esta obra precisan de estas para su elaboracion.

Tortillas mexicanas
de maiz

Rellena con la ‘Salsa Pico de gallo’ resulta exquisita.

£

T 1
7 W)

Pan integral

Posee mayor nimero de propiedades salutiferas que el
pan blanco.

Gluten

Un inmejorable sustitutivo de la carne. Bien preparado ofre-
ce multiples posibilidades para quienes deseen llevar una ali-
mentacion sana y equilibrada.

10



Los ‘ADEREZOS, SALSAS y ENTREMESES' constituyen un complemento
culinario cuya funcion principal es la de hacer que los alimentos resulten
mas sabrosos y apetitosos.

Pico de gallo

El tomate (ingrediente fundamental de esta salsa) contiene
licopeno, pigmento que da color al tomate, es un potente
antioxidante que protege contra el cancer. Gracias a sus vitaminas,
minerales y antioxidantes, también fortalece el sistema inmunitario,
protege las arterias contra los efectos negativos del colesterol,
y limpia la sangre de impurezas.

B

Mayonesa
de soya

Uno de los inconvenientes de la mayonesa tradicional,
entre otros, es la transmision de infecciones gas-
trointestinales, debido a la frecuente contaminacion
de los huevos. La mayonesa de soya es una alterna-
tiva cardiosaludable y sin huevo a esta sabrosa sal-
sa, de facil preparacion y de sabor muy similar.

Rebozar sin huevo

Los huevos aportan colesterol y algunas personas padecen into-
lerancia al mismo, lo cual no significa que no podamos disfrutar
de recetas que, tradicionalmente, los utilizan en su elaboracion.




El cambio de una alimentacion omnivora en la que se come
“un poco de todo”, a una que cura y previene, debe hacerse
progresivamente. Conviene que exista un periodo de adapta-
cién, en el que el organismo se acostumbre a prescindir de
ciertos alimentos, a la vez que se va habituando a otros.

La carne y sus derivados, los fritos, las especias, el exce-
so de grasas y de productos refinados, deben ir cediendo
paulatinamente el paso a las frutas, los frutos secos, los
cereales integrales, |las legumbres y las verduras y hor-
talizas preparadas de una forma sencilla.

r

12




T

‘844

Preparacion

Cocinado

Carne

vegetal a la

mexicana

INGREDIENTES
(4 raciones)

120 g de proteina texturiza-
da de soya deshidratada (o
gluten de legumbres, pag.
18)

500 g de patatas (papas)

4 tomates

6 pimientos (chiles dulces)
verdes

1 cebolla

50 g de aceitunas (olivas)
deshuesadas

25 g de alcaparras

2 dientes de ajo

I, litro de caldo de verduras
(sin sal)

COMPLEMENTARIOS

| cucharada de cilantro o pe-
rejil

7 cucharadas de aceite de oli-
va [cada cucharada de aceite
anade 133 kcal a la receta, es
decir, unas 33 kcal por racion)
sal marina (ver pag. 9)

REALIZACION

Poner a remojo la proteina
de soya en el caldo de ver-
duras durante unos minutos.
Pelar, lavar y cortar en peque-
fos dados las patatas.

Pelar y triturar el tomate,
Lavar, retirar las semillas y tro-
cear el pimiento.

Pelar y majar el ajo, y cortar
en rodajas la cebolla.

Hervir las patatas y los pi-
mientos durante 20 minutos
y escurrir.

3 - RECETAS
DE TRANSICION

CONSEJOS PARA LA SALUD

La proteina de soya reemplaza a la carne en esta receta mexicana, con la
ventaja de contener muy poca grasa y nada de colesterol. El valor biolo-
gico y el contenido de la proteina de soya es igual o superior al de la pro-
teina carnica, y su sabor, si es adecuadamente preparada como en esta
receta, satisface a los paladares mas exigentes.

Los pimientos, los tomates, las cebollas, el ajo y los demas ingredientes
vegetales, incrementan el efecto beneficioso de este plato sobre el co-
razon, la circulacion de la sangre y los huesos (gracias a los fitoes-
trogenos de la soya). Ademas, resulta eficaz en la prevencion del cancer.

o

= Rehogar la cebolla; afadir las
hierbas aromaticas, remover
y agregar el tomate, el gjo, las
aceitunas, las alcaparras, los
pimientos y, en ultimo lugar,
la carne vegetal; mantener al
fuego durante 10 minutos, in-
corporar las patatas y cocinar
unos 10 minutos mas.
Servir caliente.

13

Valor n%dritivo*
por racién

- -
10% 20% 40%  100% 500%
idad diaria dada)
% de la IDA (ingesta diaria admisible)
c2bleita p, / cada /ac{Tn de elte plal,

T
1% 2% 4%
% de la COR (

*N. {npci2id. 0 ) 0 (nglediente0 ¢, mplemental|, 0.




Menestra
de
verduras

INGREDIENTES
(4 raciones)

e 250 g de ejotes

¢ 500 g de alcachofas (alcau-
ciles)

¢ 250 g de zanahorias

¢ 100 g de habas desgranadas

e 100 g de chicharos desgra-
nados

¢ 400 g de patatas (papas)

e 1 cebolla

¢ 2 dientes de ajo

COMPLEMENTARIOS

¢ 1 limon (jugo)

o perejil

e 4 cucharadas de aceite de oli-
va (cada cucharada de aceite
anade 133 kcal a la receta,
es decir, unas 33 kcal por ra-
cion)

¢ sal marina (pag. 9)

REALIZACION
Lavar y preparar las hortali-
zas del siguiente modo:

» Retirar los extremos y las he-
bras laterales de los ejotes.
Cortarlos en trozos peque-
fos.

* Eliminar las hojas duras de las
alcachofas, retirar las puntas
y el tallo, partirlas por la mi-
tad, quitar la pelusilla interior,
cortarlas en trozos pequefnios
y rociarlas con el jugo de li-
mon.

e 1 ‘pesgeey

Cortar las puntas
de las alcachofas.

Preparar
el resto
de las
hortalizas.

Afadir las hortalizas
al rehogado.

VALOR NUTRITIVO*

por racion

194 keal = 810 kj

% &

% de la CDR (cantidad diaria

% de la IDA (ingesta diaria admisibie) )
c2ble/ta p, / cada /ac{Tn de eOte pat,

"N, fnci2id, 0 0 ing/edientel ¢, mplemental|, 0.
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CONSEJOS PARA LA SALUD

La menestra de verduras es un plato rico en vitaminas, minerales y fi-
bra. Ademas, aporta numerosos elementos fitoquimicos. Por todo ello,
resulta recomendable para:

v Infarto de miocardio y afecciones de las arterias coronarias, debi-
do a que los flavonoides vy otros elementos fitoquimicos evitan la pro-
gresion de la arteriosclerosis y protegen el corazon.

v Hipertension arterial, ya que los ingredientes de la menestra de verdu-
ras son muy ricos en potasio, y a la vez bajos en sodio. Esto contribuye
a prevenir la hipertension y a favorecer la diuresis (produccion de orina).

v Obesidad, ya que aporta mucha fibra de efecto saciante y relativa-
mente pocas calorias.

v Estreflimiento, diverticulos intestinales y hemorroides, gracias a
la fibra que aporta.

v Cancer, debido a que la fibra, los elementos fitoquimicos y las sus-

tancias antioxidantes presentes en las verduras y hortalizas, protegen
contra el cancer.

/

15

S%gerencias del Chef

9C, n3(ene /ec, /da/ . 2e ), 0
tlemp, 0de c, cc(7n Oe /ed2-
cen a Ja m(tad 0( Oe 2t()(5a
2na olla a presion 4 a8n
m60 ¢, n Ja0 Jlamada0 ollas
rapidas.

9P,/ e)c, nt/al(, , O( )a0 3e/-
d2/a0 Oe c, c(nan al vapor,
), 0 tlemp, 0 p2eden p/, ), n-
ga/Oe.

9 G%ardar e) caldo de c, cc(7n
de Ja0 3e/d2/a0 pa/a 20, 0
p, Ote/(, /e0, pe/mite, adem60
de ap/, 3echa/ ), 0 m(ne/a)e0
.2e c, ntlene, ,t,/ga/a ) 0
g2(0, 0 2n sabor inig%ala-
ble.

Pelar y partir las zanahorias
en cuadraditos pequenos.
Pelar y picar la cebolla, el ajo
y el perejil (por separado).
Pelar y cortar las patatas en
dados pequefos.

Rehogar a fuego lento la ce-
bolla y los ajos en una cazue-
la con aceite. Cuando la ce-
bolla esté transparente, ana-
dir las patatas y las hortali-
zas.

Rehogar todo durante 5 mi-
nutos, removiendo de vez en
cuando; agregar un vaso de
agua caliente.

Anadir sal a gusto e incorpo-
rar el perejil picado.

Hervir a fuego lento de 15 a
20 minutos.

e Servir caliente.




Redondo de nueces

Este plato se recomienda a quienes precisan de alimentos
ricos en calorias y nutrientes (nifos, adolescentes,
trabajadores fisicos, deportistas, mujeres embaraza-
das y lactantes, etc.).

La infancia y la adolescencia precisa nu-
trirse correcta y adecuadamente para al-
canzar una vida larga y saludable. Mu-
chas de las recetas contenidas en este
volumen estan especialmente recomen-
dadas para su crecimiento y desarrollo.

S S N i * i A 0 )

Hamburguesas de soya

Las hamburguesas de soya resultan especialmente adecuadas
para nifios, jovenes, y quienes precisen de un mayor aporte
de proteinas.

16

Tumbet de gluten

Este plato de gluten incluye, ademas de gluten (proteina de tri-
go), puré de legumbre. Ambos son los ingredientes de la re-
ceta base del gluten. Las proteinas del trigo se complemen-
tan con las de la legumbre, dando como resultado una prote-
ina completa. Por ello conviene a los nifios y adolescentes
para favorecer su crecimiento y desarrollo fisico.

Lasana
de espinacas

Conviene especialmente a quienes realizan trabajo
fisico intenso, a los nifios y jovenes en época de
crecimiento, a los desnutridos y a los que tienen
tendencia a padecer anemia.




que aparecen en el libro se hace refe-
rencia a esta etapa vital.

El embarazo y la lactancia
no son ninguna enferme-
dad, sino uno de los perio-
dos mas importantes en la
vida de una mujer que precisa de aten-
ciones especiales. Es por ello que, aun-
que no exista un capitulo especifico sobre
este tema, en muchas de las recetas

Patatas
con espinacas

CONSEJOS PARA LA SALUD

Las espinacas contienen dos pigmentos vegetales del grupo
de los carotenoides, luteina y zeaxantina, potentes antioxi-
dantes que protegen las células pigmentadas de |a retina.

Por ello, su consumo resulta recomendable para:

+ Anemia, gracias al hierro y al acido félico que proporcio-
nan las espinacas.

v Embarazo y lactancia, por su valor nutritivo y su riqueza
en vitaminas y minerales necesarios en estas épocas de
la vida.

+ Periodos de crecimiento, estados de desnutricion y siem-
pre que se produzca un aumento de las necesidades nutriti-
vas; en tales casos, las patatas, las espinacas y los pifiones
resultan beneficiosos debido a las proteinas, vitaminas y
minerales que aportan.

17

Frijoles
con arroz

CONSEJOS PARA LA SALUD

La combinacion de legumbres y cereales, como los frijoles y el
arroz, proporciona proteinas de alta calidad, que son bien apro-
vechadas por el organismo. Este nutritivo plato resulta especial-
mente favorable para:

+ El metabolismo, sobre todo en etapas de crecimiento, em-
barazo, lactancia y convalecencia de enfermedades debi-
litantes.

v La dieta de los diabéticos, pues los hidratos de carbono
de tipo complejo que se encuentran en el arroz y en los fri-
joles, resultan bien tolerados sin provocar aumentos impor-
tantes del nivel de glucosa (azicar).

« El intestino, por el efecto tonificante de |a fibra en caso de

pereza intestinal. Al carecer de gluten, este plato resulta apro-
piado para los celiacos.

v Las arterias y el corazén, porque el arroz y los frijoles redu-
cen el nivel de colesterol.



La tercera edad, al igual que las mujeres embarazadas,
lactantes, la infancia y la adolescencia tienen necesidades
alimentarias especificas. La osteoporosis, las cataratas,
la artrosis o la hipertrofia prostatica se ven reflejadas en di-
ferentes capitulos de esta obra.

Asado de brécol

Gracias a la riqueza en calcio de las almendras y del
brécol, se beneficiaran de este asado quienes deseen
evitar la osteoporosis.

Crema de calabaza

La crema de calabaza es conveniente en los siguientes casos:

v La disminucion de la agudeza visual, gracias al beta-caroteno
(provitamina A), que mejora el funcionamiento de la retina.

v Las cataratas, debido a la accion antioxidante de la provitamina A y de
la vitamina C, que frena el proceso por el cual el cristalino se vuelve
opaco.

Leche de coco

El coco aporta calcio, fosforo y magnesio, y actia co-
mo remineralizante. La leche de coco conserva una bue-
na parte de las propiedades de este fruto, sin requerir su
masticacion. Su consumo resulta beneficioso para pre-
venir padecimientos como la artrosis.

Tomates rellenos

Este plato resulta beneficioso para los érganos reproductores, vy
en particular la préstata, debido a la accion preventiva del tomate
contra el cancer y la hipertrofia de esta glandula.
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Hoy sabemos que las arterias se pueden obstruir o perder su
necesaria elasticidad, a consecuencia sobre_todo de_ dlv_ersos
habitos de vida insanos, asi como por una alimentacion inade-
cuada.

La mejor alimentacion para conservar las arterias en estado
optimo es sin duda la vegetariana, por su bajo contenido en
sodio y su nulo aporte de colesterol. Es importante que todos
sepamos que la arteriosclerosis, junto con la hipertension,
son los principales factores de riesgo del infarto de mio-
cardio y de los accidentes vasculares cerebrales.

Arroz con leche

Las arterias, gracias a los fitoestrogenos de la soya, que
protegen sus paredes y evitan la arteriosclerosis. A esta ac-
cion beneficiosa del arroz con leche sobre las arterias, contri-
buye el hecho de que es muy bajo en grasas y en sodio —si se
usa muy poquita sal-, y no aporta nada de colesterol, por ser
la leche vegetal.

Sopa de platano

Se recomienda a los que padezcan o deseen evitar las siguientes
enfermedades:

v Hipertension arterial, arritmias cardiacas y arteriosclerosis.
/Infarto de miocardio y otras afecciones coronarias.
v Edemas (retencion de liquidos) de causa circulatoria o renal.

Verduras a la plancha

Las hortalizas que integran este plato constituyen una buena
fuente de vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes, todos
los cuales contribuyen al buen estado de las arterias.
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Existen algunos alimentos que incluso ayudan al higado en su funcion de-
puradora, y hasta poseen la capacidad de fortalecerlo y regenerarlo.
Las alcachofas, los cardos y las endivias son algunos de ellos, por lo que
forman parte destacada de las recetas de este capitulo.

El alimento amigo del higado por excelencia es, sin duda, la alcachofa,
para el cual es un auténtico medicamento. A los enfermos hepaticos
se les suele recomendar que tomen extractos de alcachofa, por su con-
tenido en cinarina.

Por otra parte, los platos a base de cereales integrales y de legumbres pre-
vienen la formacion de calculos biliares o piedras en la vesicula, que es el
trastorno mas comun de este drgano.

Sopa de alcachofas

Esta sopa de alcachofas combina las propiedades preventivas y
curativas de la alcachofa, con la riqueza en vitaminas y mine-
rales del ajonjoli. Por ser de digestion muy ligera y baja en gra-
sas, se recomienda especialmente en caso de colelitiasis (pie-
dras en la vesicula) y alteraciones en el vaciamiento de la vesi-
cula biliar, ya que normaliza su funcionamiento.

Cardos en salsa
de almendras

El cardo, al igual que la alcachofa, contiene cina-
rina. Esta sustancia estimula las funciones del higa-
do. Una de tales funciones consiste en neutralizar
las sustancias toxicas. Este plato resulta benefi-
cioso para el higado, sobre todo en caso de insufi-
ciencia hepatica, de intoxicacién por alcohol o por
medicamentos, de hepatitis y de cirrosis.

Refresco de tamarindo

Del tamarindo se aprovecha sobre todo la pulpa, de un agradable sa-
bor agridulce. Sus propiedades medicinales hacen que este refresco
resulte apropiado para el higado y la vesicula biliar, ya que el tama-
rindo facilita tanto la produccion de bilis (accion colerética) como su
eliminacion (accién colagoga). Al facilitar la funcion hepatobiliar, este
refresco sienta muy bien a quienes padecen algin grado de insufi-
ciencia hepatica o de disquinesia biliar (alteracion en el vacia-
miento de la vesicula).
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No fue hasta bien entrado el tltimo tercio del siglo XX que la me-
dicina oficial considerd la alimentacion inadecuada como uno de
los factores decisivos en la aparicion de diversos canceres.
En 1995 el Comité de Cancerdlogos de la Union Europea publi-
o el Codigo Europeo Contra el Cancer, que mas tarde se ha po-
pularizado como el Decalogo Europeo Contra el Cancer.

Es de destacar que al menos tres de esos “mandamientos” se refieren
a los habitos alimentarios.
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_ Para la prevencion del cancer en general, y especialmente el
(2] de esofago, estomago, intestino, pancreas, pulmoén, pros-
® tatay mama.

—

Hervido de coles de Bruselas |

Coles variadas

Previene el cancer en general, a lo
que contribuyen también los carote-
nos de la zanahoria o de la calabaza
que acomparia a las coles.

Hervido de coliflor

Jugo de hortalizas

Para la prevencion del cancer, especialmente
el de los érganos digestivos, el de pulmén
y el de prostata.
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PEsos PROMEDIO DE PIEZAS DE FRUTA Y DE HORTALIZAS
* La primera cantidad oue
comestible.

* El peso de la parte comestible es el Que se ha usado para calcular grafico de “Valor nutritivo® de cada receta,
* Salvo indicacion en contra, los productos gue se usan para los calculos de dichos graficos son los de tamafio
mediano.
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Cebolla

Entero. 250 g
Parte comestible: 150 g

Entera: 200 g
Parte comestible. 150 g Parte

MEDIDAS v PESOS HABITUALES EN LA COCINA

Peso de cada producto en gramos
Producto Cucharilla de café Cuchara sopera Taza o vaso
Zanahoria
Enteva 100 g J' )
Parte comestible: 95 g =
Cucharadita de café: 5 mi Cucharada sopera: 17 mib
peso:5g peso: 17 g Taza o vasor 200 mi
peso: 200 g
' Coeby £ia L — s ;
. | — '
Pimiento rojo Anands DE CEREALES 50 ‘Q‘E(_-m e g
: ucharada sapera:
Entero; 300 g Ertera: ;om:%w Cucharadita de café: 3 g Yoz civasce 1061 g
tible g
Parte comestible: 250 g Paite comes
T <
~ v o — @—
s
12
Jﬁ Cucharadta de café: 39 e ! Taza o vaso. 160 g
i
J i
-—
Naranja
Enero: 3759 i i Fi
Parte comestibie 9 L . 3
Parte comestible: 275 g Juga: 10g= 70 mi Arroz &
INTEGRAL ada sopera 14 9
Cucharadita de calé: 5.9 Sl
274
— e : |
HamNA e - !q
NTEGRAL Cucharada sopera. 109 —
! Cucharadita de café: 4 g faza o vaso: 1409
.
Acerre oO— =
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Cucharadita de caté: 5 mi
peso: 459

Cucharada sopera: 17l

o vaso: 200 mi
peso 159 tmw 1759
275




Sistema de medidas

estadounidense

= 3,7854 | (itros)

1 galon
1 libra = 453,502 g lgramos]
{onze = 28,349 g (gramos]
1 - 254 cm (centimetros)
|pitaEEVL, = 4732mi (miliros)

EQUIVALENCIAS ENTRE UNIDADES DE MEDIDA

Unidades de temperatura
Para convertir grados Fahrenhed ('F) en cen
igrados o Celsius [°Ck

* restar 32

» multiplicar por 5

» dwidir por 9
mhim'c-i‘-%‘ﬁ

Para convertir grados centigrados o Celsius
{¢C) en Falvenheit ()

« multiphcar por 9

 dwvidir por 5

i A2 “Cx9 kY]
" of m Ry

segon la formula 5

Algunas

grados centigrados
,FM

OB O=
-]

Tsszs858e
B
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Las recetas vegetarianas incluidas en este volumen
estan recomendadas para cerca (Ir\ 150 enfermedades,
y aparecen clasificadas jrgano o la parte del
cuerpo que recibe mayores beneficios gracias a ellas.

El doctor Pamplona Roger, médico investigador
y autor de dilatada experiencia en colaboracién
con la doctora Malaxetxebarria, analizan en
profundidad la composicién y el valor nutritivo,
preventivo y curativo de cada receta.

La gastronomia actual, al igual que la socied:
es cada dfa mds internacional. Por ellq, todas y

elaboradas con ingredientes ong:narlos mu;
lugares del mundo. Ademds, tienen la propiedad de
prevenir, aliviar y hasta curar nuestras dolencias.

250 recetas que previenen y curan ofrece una serie
de platos que facilitan la transicién de un régimen
que incluye alimentos de origen animal a otro
mucho mds saludable, como es el vegetariano.
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