LA COCINA DE RAMON

Energía, vida y Salud

SABÍAS QUE….
“Lo más importante no lo conquisto, lo más importante lo recibo”
Francisco Serra
Y, ¿qué es lo más importante en la  vida sino el amor, la confianza, la serenidad y la paz interior? Lo más importante sigue siendo un don de la vida. Pero he de preguntarme cada día si mi vida está en consonancia con la Vida. De ahí que la alimentación es el acto voluntario por el cual elijo aquellos alimentos que me nutran para mi salud. Y esto depende de mí.
La alimentación responde a un acto libre y responsable… si elijo alimentarme de alimentos vivos atraigo la vida. Energía, Vida y Salud danzan al unísono.
Recibir y estar en conexión con las fuerzas de la vida nos lleva a sentir la Presencia que todo lo cura. Tenemos que desprendernos de todo aquellos intereses pasajeros que al pasar nos dejan solos. La alimentación es nuestro mejor aliado, Dime qué comes, como lo comes y te diré quien eres.
EL INVIERNO
El invierno es una estación que nos invita a recogernos, a mantener la energía vital. Si nos fijamos en los árboles de hoja caduca parecen que invernan a la espera de la primavera. También nosotros podemos canalizar nuestra energía a la reflexión, la interiorización y la contemplación. 

¿Qué tipo de alimentos necesitamos en invierno? Dentro la variedad de alimentos que hemos de tomar para nuestro equilibrio y buena nutrición, tendremos en cuenta  alimentos contractivos y caloríficos (energía yang), ya que mantienen el calor interno  e impiden que este se pierda.
Cuando hace frío y estamos muy contraídos, necesitamos comer algo caliente para expandirnos y sentirnos más relajados. En esta estación el meridiano más afectado es el del riñón-vejiga que corresponde al elemento agua, al frío, a los oídos, y que afecta tanto sobre la emoción del miedo. De ahí que los alimentos salados, en cantidad moderada ablandan, lubrican y actúan sobre el riñón y la vejiga urinaria.
Los Azukis –según la medicina Tradicional China- (hervidos con cebolla, un poco de calabaza, puerros, diente de ajo y un poco de jengibre) es remedio que nos puede ayudar al equilibrio. Las legumbres y las raíces en general( calabaza, zanahorias, boniato, nabo, etc. Son también unas buenas aliadas para el invierno. El jengibre también es picante y activa la circulación sanguínea, pero al ser una raíz nos enraíza y nos ayuda a mantener el calor fuente de vida.
SILICIO: Fortalece el cerebro, el sistema circulatorio y los huesos, dientes y uñas. Su falta da origen al agotamiento nervioso con decaimiento de la función de todos los órganos, lo que predispone a las enfermedades crónicas.

Lo contienen los cereales, yema de huevo, ensaladas, espinacas, cerezas, fresas y manzanas y las pieles de la fruta. También la encontramos en la cola de caballo y el trébol.
RECETA DE LA SEMANA

Panecillos de miel con semillas de amapola

INGREDIENTES:
• 250 gr. de leche de soja
• 50 gr. de mantequilla
• 50 gr. de miel
• 1 pizca de sal
• 30 gr. de levadura fresca (o 2 sobres levadura de panadería Maizena)
• 500 gr. de harina integral 
• 2 cucharadas de semillas de amapola
PREPARACION:
Disolver la levadura en leche de soja templada. Derretir la mantequilla y añadir a la leche junto con la miel y la sal. Ir añadiendo poco a poco la harina y amasar hasta que no se nos quede pegada en las manos, introducir las semillas de amapola y hacer bolas no muy grandes. Taparlas con un paño de algodón y dejar reposar hasta que alcancen el doble de su tamaño. 

Calentar el horno y colocar las bolitas de pan en la bandeja para su cocción, antes de introducirlas pintar con  miel.  

Hornear 25 a 30 minutos a 200º. 
