LA COCINA DE RAMÓN
Energía, Vida y Salud
RECUERDA…          Si el labrador quiere cosechar,

Antes tiene que trabajar el campo

S.Pablo

El secreto de la felicidad está en la lentitud, en el silencio y en lo cotidiano… reconcíliate con la alimentación de cada día y empezarás a convertirte en el ser que realmente eres.

 EN VERANO…
Ahora en verano no podemos dejar de consumir alimentos crudos, preparados por ese gran cocinero que es el sol. Las verduras y las hortalizas regulan el organismo. Estimulan y moderan las reacciones químicas que se producen en el mismo.

No tragues que te puedes ahogar, la buena digestión está una buena masticación que permite una insalivación más completa. Y es en la boca donde se hace la primera digestión. Permitámonos  un “día verde”sin cocinar, en el que comamos sólo alimentos frescos, naturales y crudos. Un día a fruta y a ensaladas. Un día para la contemplación, el reposo, el descanso, la meditación, la lectura.

Si queremos tener vida y salud no deben faltar en nuestra mesa alimentos vivos que nos proporcionen color, energía, vida y fuerza.

¡ATENCIÓN!... 

· El remojo de los vegetales no debe exceder los cinco minutos.
· No conviene trocear, pelar ni cortar el rabo de los alimentos antes de su lavado.

· Ensaladas y frutas se prepararan quince minutos antes de consumirse.
· Cuando se limpian las verduras de hoja (coles, lechuga, etc.). Se rechazan las hojas exteriores dañadas. Las hojas verdes contienen más minerales y vitaminas.

· Para eliminar pequeños insectos adheridos a las hojas bastará un remojo en agua fría y salada durante veinte minutos y unas gotas de vinagre o limón.

· Prefiera frutas y verduras de origen orgánico y sin manipulación genética (transgénicos).
SABIAS QUE EL MAGNESIO…Coopera a forma el esqueleto. Nutre el sistema nervioso y lo calma en irritaciones de cualquier clase: trabajo, excitación, etc. es uno de los minerales  más importantes, y que la falta de él puede producirnos ansiedad y cambios en el carácter.  Lo puedes encontrar de forma natural en frutos secos, cereales y algunas hortalizas.

RECETA DE LA SEMANA:

CREMA FRIA DE ESPARRAGOS

Ingredientes (para 4 personas):

· 8 espárragos verdes

· 150 g de patata

· 3 vasos de agua, aproximadamente

· 100 g de de puerros cortados en rodajas (parte blanca)

· 1 vaso de leche de soja con maicena 

· pimienta, sal 

· unas gotitas de aceite de oliva y albahaca al gusto.

Preparación

Separe la parte blanda de los espárragos y  ponga a hervir la parte dura en los 3 vasos de agua durante diez minutos aproximadamente. Mientras tanto trocee los espárragos, la patata y el puerro que añadiremos al agua una vez colada. Dejamos hervir durante 20 minutos a fuego lento. Finalmente disuelva una cucharadita de maicena en el vaso de leche fría,  sazone al gusto y del último hervor antes de triturar. Sírvalo frío con unos picatostes y unas hojas de albahaca.

                                                       ¡A tu salud!
