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PROLOGO

Resenio libros de cocina para diferentes revistas, por lo que por mi escritorio
pasa una corriente continua de recetarios nuevos. Muchos de ellos van
directamente a la papelera de reciclado. Los mejores son leidos y consiguen
un espacio en la biblioteca de mi despacho para usarlos como referencia
0 para una receta ocasional. Sin embargo, en el estante de mi cocina hay
un libro siempre al alcance de la mano: El libro de cocina ayurvédica, de
Amadea Morningstar y Urmila Desai. Sus manchas y sus esquinas dobladas
son testimonio de que ha sido utilizado sin cesar durante los tltimos anos.
Ahora, tras haber leido Cocina para los doshas — Recetario ayurvédico para cada
constitucion de Amadea, estoy haciendo sitio para un libro mas.

Me interesan los libros que fomentan la salud individual y global. Me
fastidia la nouvelle cuisine que promociona lo nuevo solo por ser nuevo, o lo
extrano por el mérito de ser extrano. Pese al bombardeo de los medios, no
tengo tiempo para chapuzas pasajeras ni para timos. Cuando se trata de mi
digestion, paso de las grasas sintéticas, de los tomates transgénicos y/o de
cualquier otro alimento altamente refinado, manipulado y artificial. Gracias,
yo prefiero lo que subyace en incontables recetarios de comida natural: los
alimentos sencillos, no adulterados, son mas nutritivos.

El ayurveda lleva esta obvia e inconmovible verdad un buen paso
mas alla hasta un paradigma totalmente nuevo. Al aplicar los principios
ayurvédicos a la seleccion y preparacion de alimentos basicos, estos se
tornaran medicinales para todo nuestro ser. Esta es una verdad candente.
Asi que, laboratorios farmacéuticos, jcuidado!

Este enfoque holistico de la India oriental proporciona una manera de
pensar que se diferencia radicalmente de nuestro enfoque occidental basado en
remedios magicos. Sin duda, la idea de que haya soluciones magicas a nuestros
problemas resulta seductora. Sin embargo, tomar vitamina C para evitar un
resfriado o radiacion para combatir un cancer no alivia el impacto de una dieta y
un estilo de vida pésimos. La verdadera magia radica en una relacion adecuada.

Lo que me entusiasma de Cocina para los doshas — Recetario ayurvédico
para cada constitucion es que sirve de puente entre Oriente y Occidente.
Amadea Morningstar funde sus anos de formacion en nutricion clinica
occidental con la sabiduria del ayurveda para proporcionar al occidental



contemporaneo un sistema que mejora la salud integral por medio de
nuestros platos familiares de cada dia. Asi de simple es la cosa. El ayurveda
proporciona un sistema, probado a lo largo de cinco mil afios, que ampara el
cuerpo, la mente y el espiritu. Al aportar armonia y equilibrio, es medicina
preventiva.

Afortunadamente, esta medicina preventiva adopta la forma de platos
reconfortantes, como la sabrosa tarta de hortalizas guisadas y el pastel de
zanahorias. Mis invitados, mis hijos adolescentes e incluso sus amigos piden
otra porcion de este tipo de medicamento.

Hay épocas de hambre y épocas sociales en que agradecemos la comida
como el don que es, sin juzgar su calidad. Por cierto, gran parte de la poblacion
mundial no puede darse el lujo de escoger la calidad de sus alimentos. Sin
embargo, en muchas de nuestras comidas si podemos hacerlo.

Cuanto mas aportemos a este discernimiento, mayor sera nuestra
ganancia potencial. Esto vale para cualquier relacion, sea con la comida o
con otra persona. Con el ayurveda tenemos la oportunidad de aprender
como afectan a nuestra constitucion las propiedades sutiles de los alimentos.
Esto nos permite celebrar el alimento y recibirlo mas plenamente como un
don de nuestra madre tierra.

Para comenzar, tomese cinco minutos para identificar su tipo
constitucional (véase pagina 335). A continuacion, experimente a su aire
con las recetas y note como se siente después de comer un plato equilibrado
particularmente para su salud. Aportar esta conciencia a su cocina bien
puede convertirse en una de las herramientas de autoayuda mas importantes
que usted pueda ofrecerse.

Tengo dificultad con algunos aspectos del ayurveda, pues en parte desafia
mi aficion culinaria, como cuando veta los fermentos y el uso de frutas
tropicales y semitropicales a quienes cocinan en regiones templadas. Sin
embargo, dada la amplitud de este libro, esto no tiene mayor importancia.
Por suerte, el enfoque no dogmatico de la autora me alienta y me anima a
avanzar a mi propio ritmo y descubrir mis propias verdades.

Posiblemente, la verdad ayurvédica mds relevante para los
occidentales sea su énfasis en las comidas recién preparadas. No he
encontrado ninguna otra cocina tradicional en la que esto se exprese con
tanta claridad. Si usted padece de falta de energias, confusion mental,
enfermedad o depresion, prescinda de las comidas rapidas, la comida
basura, las sobras, las comidas de restaurante y los alimentos enlatados
o congelados.
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Para los lectores que busquen solo recetas vegetarianas, Cocina para los
doshas — Recetario ayurvédico para cada constitucion es un libro efectivo, pues
las que contiene son excelentes y factibles. Pero al igual que un pastel de
muchas capas, ofrece mucho mas. Veamos brevemente esos estratos.

Es una introduccion facil al ayurveda. Aplicar principios ayurvédicos
a la dieta nos permite corporizar e integrar, literalmente, esos principios, y
proporciona una filosofia util para entender a los otros y al reino natural.

Gracias a los simbolos que acompanan cada receta, este libro es también
una guia util para las estaciones. Hedonista como soy, los alimentos de
temporada son mas frescos y, por lo tanto, mas sabrosos. Por anadidura, es
mas probable que sean propios de la region; comer alimentos de proximidad
ayuda a la economia local. Puesto que todos habitamos un tiempo y un
entorno determinados, pienso que preferir los alimentos de proximidad y
de temporada favorece nuestra capacidad de estar presentes en este tiempo
y este entorno determinados.

Cocina para los doshas — Recetario ayurvédico para cada constitucion es un
don del cielo para quienes sufren de alergias a determinados alimentos y/o
enfermedades degenerativas. Segtn las palabras de Hipocrates, el padre de
la medicina: «Deja que el alimento sea tu remedio, deja que el remedio sea
tu alimento». Cocinar segun el ayurveda y con el aporte de Amadea para
ciertos trastornos especificos (véanse los apéndices) permite esta delicada
armonizacion de la comida a la propia constitucion individual y, por lo
tanto, el retorno de la buena salud o su mantenimiento.

Un ultimo motivo por el que Cocina para los doshas — Recetario ayurvédico
para cada constitucion se sostiene tan armoniosamente es la generosidad con
la que se da la autora. He tenido la fortuna de partir el pan con Amadea y
puedo testimoniar que el libro es un buen reflejo de su bondad y su sabiduria
geocéntrica. Como lector, usted se sentira comodo y a gusto en la terrenal y
saludable cocina de Amadea. Adelante, pase.

REBECCcA WOOD

AUTORA DE NUMEROSOS LIBROS SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE, COMO THE NEW
WHhoLE Foops ENCYCLOPEDIA [LA NUEVA ENCICLOPEDIA DE ALIMENTOS INTEGRALES] .
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INTRODUCCION

Desde hace once afios exploro y cocino con ayurveda, la «ciencia de la vida».
Me senti por primera vez atraida hacia este antiguo sistema de curacién en
1983, como nutricionista occidental a la busqueda de un entendimiento
mas profundo de como curan los alimentos. Me entusiasmo el énfasis que
el ayurveda pone en la importancia terapéutica de la comida y su vision
sistematica de diferentes alimentos para diferentes personas. La manera
en que el ayurveda se centra en cada persona como individuo tnico, en
condiciones tnicas, hizo girar lentamente mi practica de la nutricién en
unos doscientos cuarenta grados. En mis veinte afios de practica me habia
sentido especialmente atraida por la nutricion terapéutica, la comida y la
curacion; por eso fue natural que el ayurveda me atrajera.

La cocina desempena un papel prominente en este sistema de la India
oriental, que tiene cinco mil afos de antigiiedad y utiliza otras terapias
diversas, tales como el yoga, la meditacion, la astrologia y la curacién por
piedras preciosas. Puesto que la comida y la digestion son tan importantes
para el ayurveda, este considera esenciales los alimentos frescos, livianos,
sabrosos y faciles de digerir, tanto para la vida cotidiana como para cualquiera
de los regimenes curativos que uno pueda iniciar.

Las dietas ayurvédicas hacen uso generoso de todo un espectro de
hortalizas frescas, frutas, cereales, legumbres y leche. Juegan con las hierbas
y las especias tal como un pintor lo haria con los colores de su paleta.
Estas hierbas y especias, a menudo presentes en la cocina comun, como el
jengibre fresco, el cardamomo, la canela, el comino, el coriandro o el hinojo,
se utilizan para ayudar al agni, el fuego digestivo que llevamos dentro.

A medida que esta disciplina va ganando popularidad, aumenta la gente
que quiere cocinar a la manera ayurvédica. Sin embargo, los recursos para
aprender a hacerlo han sido limitados. Este fue uno de los motivos para
crear este libro. Querfa ayudar a que la gente fuera capaz de crear comidas
curativas para si misma, con alimentos familiares y sanos. A menudo las
palabras «cocina ayurvédica» evocan (jsi acaso evocan algo!) el aroma de
delicados curris de hortalizas, suaves kichadis, chapatis calientes, ligero
arroz basmati. Y estas son, de hecho, las piedras fundamentales de la cocina
tradicional ayurvédica de India. Pero la cocina ayurvédica puede abarcar
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una amplia variedad de otros tipos de platos vegetarianos, siempre que
sean frescos, faciles de digerir, no fermentados y preparados con amoroso
esmero. De hecho, uno de los principios del ayurveda es utilizar plantas,
hierbas y alimentos de la propia region. Es probable que preparar una
comida ayurvédica curativa sea mucho mas facil de lo que el lector haya
imaginado. Y puede incluir mucho de sus viejos platos favoritos de la
infancia, debidamente preparados.

El ayurveda considera que la comida afecta tanto la mente como el
cuerpo. Al aprender a preparar los alimentos mas adecuados para nuestra
mente y nuestro cuerpo, es posible hacer de la nutricion una fuente de
sanacion mds profunda. La dieta de cada uno esta mayormente bajo su
propio control, a menudo mas de lo que creemos: nadie puede comer por
nosotros. Esto nos brinda un profundo poder, cuando comprendemos «que
nuestras propias cacerolas son herramientas sanadoras» como dijo cierta vez
mi amigo Chandrakant.

Una vez que se captan en la practica los conceptos de como preparar
comidas vegetarianas frescas y livianas a la manera ayurvédica, la
celeridad con la que se puede curar y equilibrar suele ser tremendamente
alentadora. El ayurveda reconoce que los trastornos tienen diferentes
causas: genéticas, congénitas, metabdlicas, etcétera. Segtn sea la causa, la
dieta originara una asombrosa diferencia en algunas afecciones, mientras
que en otras solo puede ofrecer alivio para ciertos sintomas. No obstante,
dada la ayuda que le he visto brindar, en mis dos décadas de practica
ayurvédica, a individuos cuyas circunstancias variaban ampliamente,
instaria al lector a intentarlo.

Es mi esperanza que usted alcance a entender la simple belleza de
la cocina ayurvédica y pueda aplicarla facilmente a su vida. Le deseo
una creciente confianza al crear sus propias recetas ayurvédicas. Con el
tiempo, es posible que sea capaz de componer una comida «ayurvédica»
en unrestaurante japonés o mexicano, por ejemplo, segin su comprension
de como comer a la manera ayurvédica se vaya tornando cada vez mas
clara. Para quienes hayan desarrollado el gusto por la cocina de la India
oriental, mi deseo es que este libro les ofrezca un puente entre tradiciones
culinarias y amplie la comprension de estos principios aqui, a Occidente.
Hay muchas personas que conocen el ayurveda y su cocina mejor que
yO, numerosos temas que aun quedan por explorar. Ojala este libro de
cocina sirva como trampolin a otros, para que se zambullan mas a fondo
y logren un alcance mas amplio.
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El ayurveda es una medicina basada en la tierra, con sus cimientos en la
naturaleza. Contempla la curacion de una manera muy diferente de aquella
a la que los occidentales estamos habituados. Para dar un ejemplo de otro
sistema curativo basado en la tierra: a menudo los occidentales imaginamos
que los «sefores del tiempo» nativos controlan el clima y ordenan que llueva
aqui o alla, por asi decir. Nada podria estar mas lejos de la verdad. Aqui no
existe una relacion de control ni de poder; los meteorélogos no hacen que
las fuerzas de la naturaleza obedezcan sus 6rdenes de un modo particular.
Antes bien, es un proceso amistoso y cooperativo. La gente del tiempo trabaja
con amigos. Estos amigos son energias naturales no humanas, espiritus de la
naturaleza o como se prefiera llamarlos. Puesto que son amigos desde hace
mucho tiempo, responden a los pedidos del meteordlogo, que les respeta su
independencia. No es una relacion jerarquica ni de superioridad. Se trata de
varios seres que trabajan en union.

En la medicina occidental, el enfoque es «hacer» que nuestros cuerpos
estén bien mediante pildoras, inyecciones, radiacion, etcétera. Pero cuando
uno trabaja en verdad de una manera ayurvédica, no es eso lo que se
hace. Uno entabla amistad con su cuerpo, su vehiculo, de manera que los
dos puedan coexistir sin tensiones. Ni al cuerpo ni a los espiritus de la
naturaleza les gusta que se los zarandee de un lado a otro. Quiza usted
ya esta involucrado en un enfoque ayurvédico, o quiza no. En todo caso,
antes de meterse esa formula de hierbas ayurvédicas en la boca o hervir su
proxima sopa, piénselo mejor. ;Cuadl es su intencion? ;Qué esta haciendo,
cémo trabaja consigo mismo?

Curar y equilibrar hacen aflorar, inevitablemente, temas mas profundos
sobre la relacion del ayurveda y la comida con el planeta y su salud en estos
tiempos. Para mi es una intensa preocupacion; por eso he incluido a lo largo
del texto, en recuadros, pensamientos e informacion sobre la Tierra y sus
seres. Mi gran esperanza es que estas cuestiones y btisquedas resuenen con las
del lector, de algin modo, pues todos vivimos juntos en este mundo cada vez
mas fragil. En sus aspectos mas profundos, el ayurveda es la ciencia de como
vivir en armonia tanto con el propio cuerpo como con nuestro planeta.

Algo que el Dalai Lama escribié el anio pasado, en su prologo a Tibet:
Reflections from the Wheel of Life [Tibet: reflexiones desde la rueda de la vida],
hizo que un acorde grave resonara en mi. Dijo: «Como el loto que crece
lozano en el lodo, el potencial para la realizacién crece en el rico suelo de
nuestra vida cotidiana». Cocinar, limpiar, respirar, como respondemos uno
ante otro, son todas partes de este suelo.
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Esta obra es para mi una especie de revelacion: un desafio para
profundizar mas y la esperanza de que este libro se conecte con espiritus
afines donde quiera que se necesite. Gracias por unirse a mi.

AMADEA MORNINGSTAR

SaNTA FE DE NUEVO MEXICO
ABRIL DE 1994
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PRIMERA PARTE

Entender la cocina ayurvédica






Es importante entender que el ayurveda es una ciencia curativa. La manera
de comer se considera una importante herramienta terapéutica, una de
las cosas mas importantes que se puedan hacer para ayudarse desde una
perspectiva ayurvédica.

En este tipo de cocina, primero es necesario regularizar la absorcion,
la asimilacion y la eliminacion. Esta es la ofrenda mas importante que un
cocinero ayurvédico puede hacer: compartir comidas faciles de digerir.
Como «comensal» ayurvédico, su primer objetivo es ser capaz de tomar
bien y con facilidad lo que esté comiendo.

A continuacion se trabaja (tradicionalmente, con un profesional
ayurvédico) para corregir cualquier desequilibrio que lo requiera (su vikriti).
Luego puede escoger los alimentos mas adecuados para su constitucion fisica
(su prakriti: vata, pitta, kapha). Pero tal como me dijo cierta vez el doctor Sunil
Joshi, médico ayurvédico reconocido internacionalmente, con mucha bondad
y énfasis: primero hay que atender el apetito, la digestion y la eliminacion.
Luego, trabajar para equilibrar los puntos mas sutiles de la constitucion.

Para hacer esto, el primer paso es seguir una dieta satvica (pura, fresca),
evitando en general los alimentos rajasicos (picantes) y tamasicos (en mal
estado). Los alimentos satvicos son frescos y ligeros; ayudan a despejar la
mente. Para mayor informacion sobre sattva, rajas y tamas, véase pagina 27.

Asi pues, lo mas importante es comenzar a comer alimentos mas frescos
y puros. Esto se refiere también a lo que esté, en lo posible, libre de aditivos,
conservantes y pesticidas. Una vez que usted crea dominar la mayor parte de la
danza, puede empezar a tomar en cuenta algunos de los puntos mas sutiles de
la dinamica alimenticia ayurvédica. El ayurveda aprecia la comida desde varias
perspectivas. Es importante el sabor (rasa) de una comida: si es dulce, acido,
salado, amargo, astringente o picante. Cada uno de estos seis sabores tiene
efectos diferentes sobre el cuerpo. Y la comida ejerce diversos impactos sobre
el cuerpo, desde el momento en que se la prueba por primera vez (rasa), luego
cuando entra en su estomago (virya) y cuando ha sido absorbida (vipaka).
Cada una de esas dinamicas se tiene en cuenta cuando el médico ayurvédico
sugiere un alimento en especial. ;Relajara al paciente, lo estimulara, le dara
calor o lo suavizara? Cada una de estas preguntas es importante.
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En el ambiente terapéutico ideal, el individuo que trabaja con una
manera de comer ayurvédica puede tomar alimentos calmante a la vez para
la mente y el cuerpo. (Contrastemos esto con lo que sucede en muchas
partes de nuestro mundo, donde hay que tener suerte para comer algo,
lo que sea). Y contrastemos esto con la comida tipicamente disponible
y publicitada en numerosos paises. La amplia mayoria de productos de
los que podemos disponer en este planeta son satvicos con vipaka dulce.
Estos son también los preferidos desde el punto de vista ayurvédico (véase
Tabla 5, pagina 43). Sin embargo, en la dieta norteamericana, a menudo
y repetidamente se nos da —o preferimos— alimentos que no son satvicos
ni de facil digestion: como ejemplos familiares: quesos duros, helado y
alimentos a base de tomate. Nos gustan tanto que es necesaria mucha
perseverancia para dirigirnos hacia otros. Y esto es gran parte de lo que
deseo ofrecer aqui: formas relativamente sencillas de comenzar a dirigir
nuestros habitos hacia costas mas saludables.

Un poco de orientacion

Comienzo con un analisis de los cinco elementos, clave para la practica de
la cocina ayurvédica. Luego viene una explicacion de la comida y algunos
de sus efectos sobre la digestion, incluido el efecto posdigestivo. Concluyo
esta introduccion a la cocina ayurvédica con una breve seccion sobre la
constitucion. Hay muchos libros buenos sobre la constituciéon ayurvédica y
no parece necesario repetirlos aqui. En la segunda parte del libro, «Jugando
con la comida», se encuentran todas las recetas, con las que espero que el
lector disfrute, tanto como cocinero como comensal.

En los Apéndices le espera mucha informacion. Si usted ha oido hablar de
la constitucion ayurvédica, prakriti, y siente curiosidad por empezar a aprender
cual es su tipo constitucional, en el Apéndice I encontrard informaciéon y un
cuestionario para evaluarse. Si usted conoce su tipo de constitucion, pero no
esta seguro sobre el tipo de comidas mas adecuado para él, en el Apéndice 11
hay abundante informacién al respecto. En el Apéndice IV puede encontrar
mends tridoshicos y calmantes para vata, para pitta y para kapha.

En la medicina ayurvédica, las alergias ocupan poca o ninguna atencion,
El ayurveda se desarrollé hace cuatro o cinco mil afos, en un mundo muy
diferente del actual. En ese entonces no produciamos elementos quimicos por
toneladas ni disparabamos armas radiactivas «para practicar». Estos actos han
tenido un efecto perjudicial en todos los seres, incluidos los humanos. He
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