¢Has oido hablar de la ‘raw food™? s la iltvma tendencia en alimentacidn:: >
consiste en segurr una DIETA a base de frutas, verduras, legumbres y
semillas sin cocinar a altas lemperaturas. Analizamos los pros y los contras.
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a raw food —es decir,

los alimentos vege-

tales no procesados,

de origen ecoldgico y

cocinados a menos de

40 grados de tempe-
ratura— se ha convertido en una ten-
dencia culinaria que cada vez gana
mds fieles. En Estados Unidos, la
alimentacién viva (como también la
llaman sus adeptos) estd consolidada
desde los afos 90 gracias a cocineros
como el conocido chef crudivoro de
Hollywood Ju-
liano Brotman,
restaurantes co-
mo el neoyor-
quino ABC Kir
chen y celebrities
de la rtalla de
Nartalie Port-
man, Donna Karan o Demi Moore.
En Espana, la raw food hizo su apa-
ricién en 2011 con el madrilefo res-
taurante Crucina y comensales tan
populares como Ouka Leele, Adria-
na Abenia, Mercedes Mild, Pilar
Castro, Maria Addnez o la mismisi-
ma reina Letizia. A dia de hoy, la lista
de establecimientos especializados
en esta corriente alimentaria no deja
de crecer. Junto al mencionado Cru-
cina, ya se pueden encontrar otros
locales 100% raw: Rawcoco Green
Bar (Gijén), Bionéctar (Gerona), Pe-
tit Brot (Barcelona)... También exis-
ten espacios que ofrecen una férmula
mixta —el menu incluye entre un 50
y un 80% de platos cuyos ingredien-
tes no han sido cocinados a altas
temperaturas—, como Botanique y
Levél Veggie Bistro (Madrid), Viicka
y El Café Blueproject (Barcelona). La
razén de esa creciente demanda es
que «hay mads sensibilidades, alergias
e intolerancias alimentarias que nun-
ca», asegura Yorgos loannidis, médi-
co y chef de Crucina. «Las personas
buscan alternativas alimentarias mads
conscientes, equilibradas y respetuo-
sas consigo mismas, con los demds,

MATERIAL SENSIBLE
EL AUGE DEESTA CORRIENTE
SE DEBE A QUE CADA VEZ
HAY MAS PERSONAS CON
ALERGIAS ALIMENTARIAS

con los animales e incluso respecto al
planeta», afiade Javier Medvedovsky,
cocinero experto en raw food y autor
del libro Espiritual chef. Alimentos
esenciales del alma (Urano).

VUELTA A LOS ORIGENES

Pero ;qué propone exactamente este
modo de alimentarse? «Regresar a los
origenes, a la comida no procesada,
pasteurizada ni cocinada; a comer
alimentos vivos, crudos, enteros,
frescos, de temporada, vegetales,
orgénicos, de
proximidad y de
agricultura eco-
l6gica; libres de
pesticidas, ferti-
lizantes y aditi-
vos quimicos»,
enumera Con-
sol Rodriguez, formadora de cocina
crudivegana y autora del libro Raw
Food Anti-Aging (Urano). Se trata de
pasarse a los brotes, frutas, verduras,
hortalizas, setas, legumbres, algas,
raices, flores, frutos secos, aceites ve-
getales, semillas, germinados, hierbas,
especias, fermentados y leches vege-
tales, y de evitar cualquier producto
de origen o explotacién animal, asi
como farindceos, gluten, sal y aza-
cares refinados, edulcorantes, trans-
génicos, procesados y productos »

A fuego lento

Aprimera visto, parece
que los rawfoodianos’
sobrevivenabase de
aburridas zanahorias
crudasybrotes de al-
falfa.Nadamds lejos
delaredlidad. Comen
crudosy enferostodos
los alimentos que pue-
den, peroelrestolos
cocinanasumanerc.
Apuestan por cocer
suavernente o bien
por deshidratar, fer-
mentar, marinar, en-

curtir o batirlos ingre-
dientes. «Estas prepara-
ciones preservan fodas
las propiedades de los
productos einclusolos
convierten en probioti-
cos que cuidan laflora
infestinals, dice Yorgos
loannidis. Evitanlos her-
vidos, fritos, asadosy
homeados aalfas fem-
peraturas.«Larazénes
que,amasde 40 gra-
dos, los alimentos pier-
den sus vitaminas y mi-
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nerales e incluso gene-
ran toxicos cancerige-
nos», asegura Conscl
Rodriguez. iQue no
eres una cocinera ex-
perta? «Basta contener
un pequenoc huertoen
la cocina con brotes,
semillas y germinados
y sustituir la olla exprés,
el horno y el microon-
das por una batfidora,
unrobot de cocing, y
una licuadoran, asegu-
ra Javier Medvedovsky.



MENU ‘RAW’

industriales. Esa es la base. Después,
el plan se puede llevar tan 72w como
se quiera: «Cuanto mayor sea la can-
tidad de crudos incluidos, mds bene-
ficios lograremos. Sin embargo, ya se
considera asi una dieta que incluya
un minimo del 70% de sus alimen-
tos crudos», apunta Consol. ;Qué
ventajas tiene comer asi? «Obtienes
todos los antioxidantes, vitaminas,
minerales, aceites y dcidos grasos
esenciales necesarios para mantener-
te sano y lleno de energfa. Necesitas
dormir menos, rindes mas, incre-
mentas la creatividad y la concentra-
cién, equilibras el pH de la sangre y
rejuveneces», asegura Medvedovsky.
Ademis, segin Rodriguez, «se re-
fuerza el sistema inmunolégicor. Y
aunque no es una dieta de adelga-
zamiento, ayuda a perder volumen,
«puesto que elimina las toxinas que
se almacenan en la grasa localizadan,
apunta esta experta.

Sin embargo, por saludable que sue-
ne la raw food, se hace cuesta arriba
renunciar a los métodos de prepara-
cion tradicionales. «La coccion y el

Tres sabrosas recetas ‘sourmet’, por la experta crudivegana Consol Rodriguez

BANANAMISU
INGREDIENTES 250 mlde
leche de coco, 4 platanos,
1/2 cucharadita de vainilla
enpolvo, 4 cucharadas de
aceife de coco virgen crudo,
lcucharadademacaen
polvoy 2 cucharadas de
cacao crudo puro en pol-
vo. Adernds, necesitards
4rnoldes rectangulares de
unos 20 X8 crm cadauno.
PASO A PASO Cortalongifu-
dinalmente los platanos del
largo de fusmoldesyreserva.
Mezclaenlabatidoralos fro-
citos sobranfes de platane, la
leche, elaceite de cocoyla
vainilahastaobtenerunacre-
ma.Colocaenlosmoldes
una primera capaconlami-
taddelosplatanosylacreme.

Espolvoreaconuncolador pe-
quefiolamacayelcacaoen
polvo.Haz otracapacontodo
igualy reservaenlaneveradu-
rante 12 horas antes de servir.

PIMPAMPIZZA
INGREDIENTES Paralabase:
250 gde harinade almen-
drg, 1/4 detazade aceite de
coco crudo, 2 tazas de brotes
de collombarday lcuchara-
dode hojas de orégano se-
cas.Paralasalsa de tomate:
Itomate mediano, 6 tomates
secos, |hojadelaurel, 1/2taza
de aguafiltrada, 1Tcucharadita
de canelaenpolvoy1/2 cu-
charadifa de curcumaenpol-
vo.Paraelrellenc:1/2tazade
sefas girgolas, | cucharada
deaceite deolivavirgen extra,

8tomafitos cherry, 8 dienfes
deajonegre, lcucharada
dedlcaparrasy 2tazasde ho-
jos variadas (lechuga mora-
da,rermolacharoja, ricula..).
PASO A PASO Mezclalos in-
gredientes de larmasay tra-
bajaconlas manos. Coldcala
enfre dos hojas de papelde
horneary aplanalaconunro-
dillo hastaformar unabase
circular demas omenoslecm
de grosor.Déjalareposaren
lanevera Thora.Pasapor la
batideralesingredientesdela
salsa. Troceaymezclaenun
bollas sefas conel aceite yla

saly rmaceraunos 30 minutos.

Cuandolabase dela‘pizza’
esté durg, extiende la salsa
conunacucharay decora
conelresto de ingredientes.

CREMA DE TOMATE
INGREDIENTES 4 cucharadas
de semillas de chig, 8toma-
tes secos, Itazay mediade
aguafilfrada, 2 cucharadas
de pimientarosa, 4 cuchara-
das de levaduranutricional,
elzumode 2limas, 4 cucha-
radas de aceite de coco cru-
do, Iperay 2 cucharadas de
aceite de olivavirgen extra.
PASO A PASORemojclas se-
millas de chicenmediataza
de aguay déjalas reposar en-
tre 2y 8 horas (soltardn sufibra
y sus aceites y activardn sus
nutrientes, con lo que luego
se digieren mejor). Mezclaen
unabatidoratodoslosingre-
dientes menos el aceife hasta
obtener unacrema con 'tro-
pezones.Decoraconelaceite.



FUERA MICHELINES
LA DIETA ‘RAW’ AYUDA A
ELIMINAR LAS TOXINAS QUE
SE ALMACENAN DENTRO
DELA GRASA LOCALIZADA

horneado se inventaron para poder
comer con seguridad», explica Jests
Romdn Martinez, presidente de la
Fundacién Alimentacién Saludable.
«Ademds, a esta dieta le falraria la
proteina (recambio celular), el hierro
(previene la anemia) y la vitamina
B12 (refuerza el sistema nervioso y
neuroldgico) que aportan la carne, el
pescado, la leche y el huevo», dice.

NO APTA PARA TODO EL MUNDO

Entre los contras de la raw food tam-
bién cabria citar que en los vegetales
no es oro todo lo que reluce. «Estos
alimentos contienen sustancias /a-
dronas de vitaminas, como los oxa-
latos, citratos y ciertos taninos, que
se eliminan precisamente con la coc-
ci6én. Y son alimentos muy diuréticos
que impiden que se fzjen algunos mi-
nerales y el agua, con lo cual pueden
acabar produciendo debilidad mus-
cular», apunta la dietista Laura Pire.
«Es importante anadir que tanta
fibra vegetal se desaconseja en esto-
magos delicados, personas con tras-
tornos intestinales, colon irritable,
diverticulos, anemia o embarazadas,
por provocar digestiones mds lentas
y pesadas», advierte Pire. Es mds sen-
sato llevar a cabo este plan sin llegar
al extremo: «Paso a paso, empezan-
do por comer mds ensaladas, frutas,
verduras y pescado, y menos carne, y
apostar por leches vegetales y prepa-
raciones suaves —vapor, bano maria,
plancha— y por la opcién mds salu-

Los ‘rawfoodianos’ no
solo se preocupan por
lo que comen, ade-
mas tratan de dormir
bieny practicar ejer-
cicio y cuidan su piel
sin agredirla. «Los cos-
meéticos raw’ son or-
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ARCHANGELA

MASCARILLA DE
LAVAMDA Y NENUFAR

FERRAA FRITRCA s

gdnicos, de origen ve-
getal o mineral y han
sido elaborados a par-
tir de procesos ecold-
gicos, respetuosos con
el medio ambiente,
sin aditivos y con es-
tabilizantes y conser-

vantes lo mds natura-
les posible», describe
Maria José Martinez,
creadora de la linea
‘beauty’ Archangela.
Te proponemos pro-
ductos que cumplen
con esos requisitos.

1. PER PURR ‘Champti de Arcilla Marina’ (19,90 €), con agentes limpiadores
vegetales y arcilla procedente del mar. Exfolia, purifica el cuero cabelludo y
controla la grasa. 2. ARCHANGELA ‘Mascarilla de Lavanda y Nentfar’ (39 €),
tratamiento reparador para pieles fatigadas y apagadas que alisa y rellena las
patas de gallo. 3. WELEDA ‘Pomegranate Firming Day Cream’ (24,25 €), tra-
tamiento reafirmante con aceites de granada, macadamia y argdn. 4, FINE ‘Fi-
ne Deodorant’ (28 €), desodorante unisex en crema para todo tipo de picles,
orgdnico y 100% vegano. 5, ANNE SEMONIN ‘Lait Végéral’ (43 €), limpiadora

a base de extractos de algas y aceites de avellanas. Elimina las impurezas y el

dable en el restaurante», recomienda
Merce Passola, crudivegana y autora
de Cocina cruda creativa (Océano).
Como casi siempre, en el equilibrio
se encuentra la virtud. Tu eliges qué
tipo de rawfoodiana quieres ser. W

magquillaje del rostro y los ojos. 6. NATURA SIBERICA ‘Modelling and Sculpting
Body Cream’ (15,80 €), crema corporal con algas y enebro siberiano que mejo-
ra la elasticidad y la firmeza. 7. GREEN PEOPLE ‘Shampoing Hydratante’ (21 €),
para cabellos secos y dafiados. Contiene aloe vera, neroli, naranja y camomi-
la. 8. HAND MADE BEAUTY ‘All in One Scrub’ (35 €), exfoliante facial con azi-

car, pomelo y aceite dulce de almendras 100% naturales, de efecto energizante.



