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El “Raw Food”

La revolucion de la alimentacion crudivegana

Un estilo de vida que crece en el mundo, a causa de
sus multiples beneficios para la salud humana.

saludables se estd despertando
tanto en Espafia como en
o= Argentina y esto lo hace
" la gente”, afirma Javier

Medvedovsky, un chef muy
comprometido con la difusion de
la dieta cruda tanto en el aspecto
culinario como en el humano. »
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Desde pequetio me
relacioné con el acto
completo de comer: ver
cémo se hace el pan,
observarlo leudar y estar
presente ahi cuando
salfa del horno calenti-
to” dice Medvedovsky,
quien en 2001 se recibié
oficialmente de gastroné-
mico. Emprendié vuelo
a LBuropa y comenzé a
trabajar en importantes
restaurantes italianos

y vascos. También en
bares de autor y prepa-
rando caterings. Tras

un problema de salud,
empez6 a interesarse por
el mundo de la raw food.
Lo que se convirtié en su
pasion y su sello.

Qué entiende Javier
Medvedovsky por alimen-
tacién natural? F1 mismo
nos lo cuenta: “Desde mi
oficio invito a transformar
estos alimentos en formas
mds placenteras con téc-
nicas naturales donde se
obtienen los nutrientes

de estos alimentos. “Hay
muchos alimentos que
puedes comer de manera

cruda, pero también se uti-
lizan técnicas como la ger-
minacion (para despertar
la semilla), la fermenta-
cion (que estimula las pro-
piedades de las enzimas)

o la deshidratacion, que

“La peor experiencia es la mejor maestra

ademds de ser un método
de conservacion, permite

i dar un toque crocante a
i tus platos. ..

puedes elabo-

rar incluso galletas”.

La alimentacién Viva “no
i s6lo equilibra el pH de la

sangre, ya que el mayor
porcentaje de alimentos que

i se emplean son alcalinos,

sino que también previene,
detiene y, en algunos casos,

¢ hasta cura enfermedades
i gracias a su gran poder

regenerativo. También, nos
sirve para obtener protei-
nas, minerales, vitaminas y

i aceites esenciales. Ademds,

incrementa la creatividad
y la concentracion; nos

i rejuvenece y nos permite
i conectarnos con la esencia

espiritual. [Y, por si fuera
poco, este tipo de alimen-

i tacién no contiene gluten,
¢ ldcteos, ni aziicar, asi como

ningiin derivado animall”

Este chef -que vive en
Barcelona- estd muy com-
prometido con la difu-

i si6n de esta dieta tanto

en el aspecto culinario
como en el humano.

i Nos recuerda que los
i alimentos esenciales para

”. Kovo

i el alma son los alimentos
i que la naturaleza nos
i da del reino vegetal en

bruto y llenos de colores.
“Si cambias tus hdbitos

i alimenticios, cambias tu

filosofia de vida. Y si vas
por hdbitos saludables le
encontrards mds sentido
a la vida”.

“No soy de generali-

i zar”, explica este chef

espiritual. “Lo que te
puedo decir es que los
esparioles tienen muy
bien definida su cultu-
ra alimenticia aunque
igualmente se diferen-
cian por las provincias.

i En cuanto al mundo de

i los hdbitos saludables
i tanto en Espaiia como
i en Argentina se estd des-

pertando y esto lo hace

i la gente”.

Ala hora de cocinar no
escatima secretos y los

comparte con los lectores

de Salud Alternativa.
“Mi propuesta es que
cuanto menos manipules
los alimentos, mucho
mejor. Tal cual como

i vienen, son una receta
i ideal. Por ejemplo, sumar
un mango, unda manzand,
i una banana, frutillas,

arandanos y por qué no,
una zanahoria o un apio.
Se trata de ir agrandan-
do la ensalada y hacer
mds pequerio el resto”.
En sintesis, “comemos

mds emocionalmente que

i nutricionalmente”.

¢SABIAS QUE CAMBIAR LA FORMA
DE COMER TE TRANSFORMA?

“Cuando optas por la
alimentacion viva, tu
vida da un giro cuan-
tico. Te sientes sano,
optimista, conectado
con la naturaleza

y mas cerca de lo
divino. Tu cuerpo
vibra y se estiliza, tu
organismo se desin-
toxica, tu piel brilla,
tu mente se activa, tu
espiritu experimenta
una conexion hasta

entonces desconoci-
da. Pasarse a una ali-
mentacion viva es tan
sencillo como agran-
dar una ensalada de
hojas verdes con fru-

tas, hortalizas, granos,

setas, bayas, algas,
hierbas y todos
aquellos alimentos
que nos brinda la
tierra. Dando mayor
importancia a aque-
llos que proceden de

la agricultura local,
artesanal y ecolo-
gica”, explica Javier
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k “Si la oportunidad no llama, construye una puerta”™. Milton Berle

Una buena manera de ingerir verduras frescas
en una consistencia liquida es mediante las sopas

CALABAZA PREVENTIVA

Para 4 personas

GAZPACHO LILA

Para 4 personas

INGREDIENTES

-400 gramos de calabaza
-200 gramos de manzana
-Ralladura de limén

-50 ml de jugo de limén

-1 cucharada de aceite de oliva
-1 cucharada de sal marina
-Una pizca de pimienta

-1 trozo de clircuma fresca o una cucharadita
de clircuma seca

-500 ml de agua

PROCEDIMIENTO

Macera la calabaza en sal cortada en cubos
pequefios durante 1 hora.

Lavala bien y triturala, en la batidora, con el
resto de los ingredientes.

Sirve en pequefios vasos o cuencos de sopa.

Decora con pimienta y aceite de oliva.
(Se puede calentar a una temperatura de 40
grados o bien triturarla con agua templada).

INGREDIENTES

-400 gramos de tomate fresco
-150 gramos de remolacha

-1 diente de ajo

=50 ml de jugo de limén

-50 gramos de pepino

-50 gramos de pimiento

-2 cucharadas de aceite de oliva
-1 cucharadita de sal marina
=500 ml de agua

PROCEDIMIENTO

Limpia los tomates y el pimiento.

Pela y corta en cubos la remolacha

y el pepino.

Tritura bien todos los ingredientes y sirve.
Puedes decorar con rodajas de pepino.

Javier Medvedovsky, autor del libro “Espiritual Chef”- Ediciones URANO.




