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CON LA COMIDA

Llevar alos pequenos a los talleres de cocina
de Vanessa, en Mi Recreo (Madrid), es
ensenarles el valor de una alimentacion sana
y, ademds, aportarles autoconfianza
mientras preparan sus propias galletas con

materias naturales. Durante todo el ano.
WWW.mi-recreo.com
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FELICIDAD EN UNA DIETA

AYURVEDICA, MACROBIOTICA, VEGANA, PALEOLITICA... LA
NUTRICION VIVE UNA AUTENTICA REVOLUCION. PORQUE, S|
ERES LO QUE COMIES, ¢SIENTES TAMBIEN SEGUN LO QUE COMES?

por Coché Echarren

Segtn el experto en nutrici6on Edgar Indu-
rria, «cualquier sustancia que ingerimos
nos influye fisica, emocional y mentalmen-
te». La medicina occidental, mas sintomati-
ca, esta aprendiendo algo de la oriental, mas
holistica, y son muchos los profesionales que
se interesan, desde su formacion cientifica,
por como los nutrientes nos afectan mas alla
del cuerpo. La dieta ayurvédica, la macro-
biotica o la energética siempre han creido
en la conexi6n entre la comida y las emo-
ciones. La vegetariana y la vegana han dado
importancia a la ética. Pero hoy dia, entre
los nutricionistas de formacion clasica, no es
dificil encontrar a profesionales cercanos a
esa vision mas completa del ser humano. «El
hecho de que tanto las dietas y medicinas al-

ternativas estén tan de moda tiene que ver
con que la medicina alopatica no consigue
encontrar respuestas a enfermedades que
derivan del estilo de vida actual y el desequi-
librio que genera a todos los niveles en nues-
tro ser.» Expertos como Patrick Holford si-
guen métodos cientificos para convencernos
de como a través de una buena dieta pue-
den tratarse enfermedades fisicas y también
problemas como la ansiedad, la falta de en-
tusiasmo y energia, las dificultades de con-
centracion... e incluso elevar el coeficiente
intelectual. El riesgo es que le pidamos al
nutricionista que también sea nuestro psico-
logo. «Nolo somos —razona Indurria—, aun-
que en muchas ocasiones nos vendria muy
bien una mayor preparacion psicologica». m

Lujo natural provenzal. Habitaciones
encantadoras, hammam, jardin... y el
restaurante con productos locales del propio
huerto de Guy, el duefio de La Maison du
Ulysse, un hotelito en el sur de Francia.
www.lamaisondulysse.com
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“~ . UN HUERTO PROPIO

Pgmcipd en este movimiento de agricultura
arbana en Madrid:.sélo tienes que alquilardn
huerfo en.el barrio de Montecarmelo; dards
trabajo a discapacitados psiquicos de la
*Fundacién Carmen Pardo-Valcarce y tendrds

tus propias verduras y frutas todo el ano.
www.lahuertademontecarmelo.com

Macrobiética: como hacerla.
El Kitchen Club de Madrid ofrece
cursos de cocina de todo tipo, incluidos
vegetariana macrobidtica, vegana o
crudivegana. Varios precios y horarios.
www.kitchenclub.es

LIBROS APETECIBLES

La cocina de la felicidad.
Adriana Ortemberg recorre las dietas
saludables con influencia en las
emociones (Urano). Clean Food. Guia
del movimiento Eat Clean, Live Well,

que promueve una comida respetuosa
con el planeta (Sterling). Mil dias en
la Toscana. Con mucho de
autobiografia, la chef Marlena de Blasi
auna emocion y alta cocina en esta
divertida narracion (MR Ediciones).
Dieta ayurvédica. Joyce
Villaume-Le Don acerca la filosofia
ayurvédica al lector occidental. Contiene
una clasificacion de los grupos de
alimentos y su influencia en la salud
fisica y mental (Ediciones Obelisco).

El libro de la nutricion éptima.
Patrick Holford explica de forma
cientifica cémo la alimentacion influye en
la mente. Incluye dietas a seguir segun
los objetivos (Robinbook).

ALIMENTOS PARA
CUERPO Y ALMA
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Para veganos

Los excelentes platos del chef
portugués Luis Baena, sin
ingredientes que impliquen
sacrificio animal. En los mejores
hoteles de la cadena Tivoli. 0

Para endlogos

La pequefia produccion
de caldos biodinamicos
Dominio de Pingus nace
con una filosofia de
respeto y unién con la
naturaleza. Lujoy
calidad ecologicos con
sabor puramente
gourmet.
lavinetadecarmelo.com

Para salerosos
Sal de salinas
naturales y elaborada
segun un proceso
manual. Salmarim es
recomendada por
todo tipo de chefs,
incluidos los

estrellas Michelin.
www.salmarim.com

Para responsables

Del huerto, gestionado por una
ONG, atu casa: frutas y verduras
de temporada y con conciencia.
www.milhistorias.es

#’ Para saludables

Entre los muchos

E=  ;roductos eco de la
TOFL .
i firma Valmasera,
& elegimos este tofu
BEEEE|  de soja porque dura
y tiene textura 'y
d calidad.



