NUTRICIÓN Y RECETAS
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“Debes comer lo que puedas digerir.  Debes comer lo que puedas retener.  Y si algo te ha dejado una sombra, si hace que te hagas sentir como que estás bajando de calidad, o no te hace sentir bien, es mejor evitar esa situación.”                                                                           Yogi Bhajan
Guía para preparar alimentos

1. Prepara tu comida con amor y cuidado.

2. Solamente come en una ambiente placentero y relajado.

3. Sirve la comida con Gracia.

4. Toma un minuto para reflexionar acerca de la gratitud por el regalo de la comida.

5. Toma tiempo para comer concientemente.

Guías para la digestión y eliminación saludable

1. Come para vivir, no vivas para comer.

2. Evita comer entre comidas, y come menos comidas.

3. Solamente come cuando tengas hambre.

4. Mastica bien, el estómago no tiene dientes.

5. Para de comer cuando te encuentres ¾ lleno.

6. Descansa después de cada comida.

7. No comas después de la puesta del sol.

8. Come solamente cuando puedas eliminar lo que comes entre 18 a 24 horas.

9. Una vez a la semana dale a tu sistema digestivo un descanso.

10. Si no puedes digerirlo y eliminarlo, no lo comas.

Alimentos que se deben evitar

Azúcar blanca
Roba al cuerpo vitamina B.  Afecta los nervios; puede causar problemas con el corazón, produce estrés.

Sal
Previene la asimilación de calcio, sobre estimula las glándulas suprarrenales causando una fatiga crónica, hipertensión; crea retención de fluidos y presión al corazón, e hiper acidez del estómago.

Nicotina
Roba al cuerpo de vitamina C y hierro.

Pan blanco
No tiene nutrientes ni vitamina B.

Alcohol
Envenena y produce estrés en el cuerpo. Es adictivo.

Cafeína
Afecta la coordinación, memoria, percepción, produce estrés al corazón, sube los niveles de colesterol, irrita al estómago, impide la digestión e interrumpe patrones de sueño.

Bebidas Curativas

Según la ciencia yóguica, es mejor beber por lo menos una hora antes o después de comer, no durante los alimentos.  Esto permite que las que las enzimas digestivas del estómago procesen los alimentos sin diluirse en líquidos.

Agua

El agua es el medio por el que se transportan los nutrientes a las células y se eliminan los desperdicios.  Es necesaria para una buena digestión y ayuda a equilibrar las emociones y el sistema nervioso.  Se recomienda consumir de seis a ocho vasos al día.

Leche dorada

La cúrcuma, una raíz que molida es un brillante polvo amarillo, es uno de los principales ingredientes del curry en polvo.  La cúrcuma es muy buena para la columna vertebra,l es un muy buen lubricante para las articulaciones y ayuda a disolver los depósitos de calcio.  Es excelente para la piel y las membranas mucosas, especialmente de los órganos reproductores femeninos.  Siempre se debe cocinar en agua o aceite al menos 5 minutos antes de usarse.  Se pueden almacenar cantidades de la solución cocinada en el refrigerador hasta por un mes y sacarlos para su uso en recetas como la leche dorada.

En todas las recetas puede usar productos de soya, arroz o de almendra en lugar de lácteos.

Ingredientes

1/8 cucharita de cúrcuma 

¼ taza agua

8 onzas o 2 tazas leche

2 cucharitas aceite de almendra crudo o miel para endulzar

Preparación

Hierva la cúrcuma en agua por 8 minutos hasta que se forme una pasta espesa.  Si se evapora mucha agua, adicione un poco más de agua.  Mientras tanto, hierva en otra olla la leche con el aceite de almendra, tan pronto y como hierva, sáquela del fuego.  Combine las dos mezclas y adicione miel para endulzar.  Si desea, prepare mayor cantidad de la pasta de cúrcuma.  Le va a durar hasta 40 días en la refrigeradora.

Yogui Té 

La bebida favorita de todos!   Para la sangre, colon, sistema nervioso y huesos.  Bueno para las gripes, resfriados y debilidad física.

Ingredientes para 1 taza

315 ml. de agua

2 pedazos de jengibre fresco (opcional pero excelente!)

3 clavos de olor

4 semillas cardamomo partidas

4 granos de pimienta 

½ palitos de canela

1 bolsa de té negro

½ taza leche o equivalente

Miel para endulzar (opcional)

Preparación

Hierva agua y agregue todas las especies.  Cubra y deje que continúe hirviendo por 15 minutos.  Saque del fuego y agregue la bolsa de te y déjela reposar por 1 a 2 minutos.  Adicione la miel y la leche y déle un hervor y sáquelo del fuego.  Cuele y sirva.  

Té de Jengibre

Da energía.  Muy bueno para gripes, resfriados, gargantas irritadas y cólicos menstruales.

Ingredientes 

2.5 -5 cm. de jengibre fresco lavado y cortado

350 ml. agua

½ taza leche

Miel para endulzar

Preparación

Hierva el jengibre de 10 a 15 minutos.  Adicione la leche y hierva.  Cuele y sirva.  Agregue miel para endulzar.

Platos - Acompañantes

Cacerola de Zanahoria y remolacha

Este plato es bueno para hacer una limpieza al hígado y al tracto digestivo.

Ingredientes para 4 a 6 personas

Remolachas

1 lb. zanahorias

2 cebollines finamente picados

3 dientes de ajo picados

Ghee

Salsa de soya

Pimienta negra

Queso rallado

Preparación

Limpie la remolacha y las zanahorias.  Prepare las remolachas al vapor enteras (no corte las raíces o tallos).  Después de 15 a 20 minutos agregue las zanahorias.  Prepárelas al vapor hasta que estén suaves pero firmes.  Luego quite la piel de zanahorias y remolachas.  (Deben quitarse fácilmente).  Ralle usando un rallador de huecos grandes.  Mantenga separadas las remolachas de las zanahorias.  Saltee con ghee los cebollines y dientes de ajo hasta que estén suaves.  Mezcle con las remolachas, zanahorias y pimienta negra.  Colóquelas en un plato y rocíe con salsa de soya, cubra con queso rallado y llévelas a asar en el broiler hasta que el queso se derrita y dore.

Ghee

Es una mantequilla clarificada.  Los sólidos de la leche son removidos como las impurezas.  Es pura proteína y sana.  Use como mantequilla o para cocinar.

Preparación 

A fuego lento cocine la mantequilla sin sal por aproximadamente 30 minutos.  (Debe prestarle atención, ya que tiende a quemarse fácilmente.  Si se pone café es que está quemándose).  Una nata blanca aparece que es la que se recoge y se bota. Queda un líquido amarillo.  Pase el líquido a través de una tela sin dejar pasar nata blanca.  Se puede guardar de 3 a 4 semanas cuando se la deja en un envase cerrado y hasta 1 año en envase en la refrigeradora.  Por esta razón, es mejor hacer una buena cantidad a la vez.

Papas potentes
Esta receta tiene sus raíces en la tradición de la cocina yóguica.  Las especies ayudan a purificar la sangre, estimula la digestión, aumenta la energía.  Puedes disminuir la cantidad de pimienta y pimentón a tu gusto.

Ingredientes

4 grandes porciones papas

65-125 ml. ghee

2-3 cebolla cortadas

¼ - ½ taza jengibre cortado

¼ cucharadita alcaravea (caraway seeds) 

½ cucharitas diente de ajo picado

1 cucharita pimienta negra

¾ cucharita cúrcuma

1 cucharita pimentón

8 clavos de olor

½ cucharita de te de cardamomo

¼ cucharita te de canela

2-4 cucharitas salsa de soya o sal para sazonar

500 ml. requesón

Opcional

½ lb. queso rallado

1 pimiento rojo o verde picado

½ taza piña cortada en cubitos

Preparación

Limpie las papas y frote con un poco de ghee y hornee a 200 °C, hasta que estén cocinadas.  En gran sartén ponga ghee y saltee las cebollas con el jengibre hasta que estén suaves, añada dientes de ajo y especies y cocine por 4 a 5 minutos.  Añada salsa de soya (opcional).  Remueva y saque del fuego.

Corte las papas horneadas a la mitad longitudinalmente.  Saque el interior y mezcle con la cebolla.  Añada el requesón, mezcle bien.  Ponga la mezcla en las cáscaras de las papas cubriendo cada una con queso rallado.  Lleve al horno y áselas en broile hasta que el queso se derrita.  Puede decorar con pimiento y piña, y servir con yogurt. 

Tostadas con ajo

Esta es una buena manera de comer dos dientes de ajo al día.  Es un buen alimento para el desayuno.

Ingredientes

2 tajadas de pan integral

2-4 dientes mediamos de ajo

Preparación

Haga tajaditas del ajo.  Tueste ligeramente los panes y ponga ghee encima, luego encima coloque los dientes de ajo.  Coloque el pan listo en el asador tipo broiler o tostadora no más de 5 minutos y sirva.  Variación: coloque queso rallado encima antes de asar.

