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Cocina honesta para conquistar tu salud

Elka Mocker ~ Fotografias de Isolda Delgado

Elka Mocker, reconocida chef, health coach y comunicadora, se dedica en cuerpo y alma a
una misién: difundir una alimentacién y un estilo de vida saludables. Su filosofia
promueve una alimentacién que apuesta por los alimentos frescos, vegetales, ecolégicos
y de temporada.

Ama, come, vive, brilla es un libro que invita al lector a enamorarse de una alimentacién
natural, de tendencia vegetal y libre de productos altamente procesados. Esta cocina
limpia y respetuosa que apuesta por el producto fresco, ecolégico y de temporada sirve
de inspiracion para incluir en nuestro dia a dia mas platos vegetales que conquistaran
tanto nuestro paladar como nuestra salud.

Un libro completisimo que abarca la filosofia que hay detrdas de esta manera de
alimentarse e incluye mas de 80 recetas para ponerla en practica a cualquier hora del dia.
Todas las recetas son sin gluten, lacteos ni aztcar refinado.

Incluye también trucos para organizarnos en la cocina; para preparar ingredientes basicos
como germinados, mantecas o leches vegetales; consejos para llenar nuestra despensa;
sus alimentos imprescindibles o algunos utensilios que no pueden faltar en nuestro hogar.

Un libro de disefio exquisito, con fotografias de Isolda Delgado, que invita a llevar un
estilo de vida saludable, abriendo la mente a nuevos ingredientes y preparaciones que
sientan bien a nuestro organismo.
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La sociedad actual basa su alimentacidn cada vez mds en comidas procesadas, preparadas y
envasadas. Como consecuencia estdn aumentando los casos de alergias, intolerancias,
desajustes y enfermedades. Esto también causa digestiones pesadas, mal descanso e incluso
mal humor. Y es que somos las primeras generaciones que nos estamos alimentando de
productos industrializados, tratados quimicamente, refinados y adulterados; y eso tiene sus
consecuencias.

Comemos mds de lo necesario y esa comida esta llena de azuicar, harinas refinadas y aditivos,
generando excesos y residuos toxicos en nuestros drganos y tejidos. Estos residuos se van
acumulando y, mas tarde o mas temprano, pueden terminar causando alguna enfermedad.

El caso de Elka Mocker es un ejemplo de todo esto. Tras muchos afios sufriendo estrés, malas
digestiones, falta de energia y batallando sin éxito contra la psoriasis, decidié dar un cambio a
su vida. Dej6 su trabajo, se mudé a Menorca y empez6 a investigar acerca de su alimentacién.
El resultado de este giro de 360° es la filosofia que expresa en este libro, las recetas que
comparte en él y dia a dia a través de sus redes sociales y de su blog.

La base de la alimentacién que propone Elka
Mocker se basa en escoger alimentos que
sumen, que sean potentes, vibrantes, sin
pasteurizar, sin conservantes, azucares,
margarinas, grasas saturadas y sal refinada,
donde apenas queda nada aprovechable
para nuestras células. ;Y qué alimentos
suman? Las hojas verdes, los vegetales de
todos los colores, las frutas, los germinados,
las algas, los cereales, las semillas y los
frutos secos. Estos alimentos se
complementan con proteinas, ya sean de
origen vegetal, como las legumbres, o de
origen animal, como los huevos, los
pescados salvajes o las carnes ecoldgicas y
de calidad.

A lo largo de las padginas del libro quiero
compartir contigo mi pasién por una
alimentacion natural, de tendencia vegetal y,
sobre todo, libre de productos altamente
procesados. Una cocina limpia, honesta, respetuosa y que apuesta por el producto fresco,
ecoldgico y de temporada, apunta la autora.

Este libro tiene como misidn inspirar y ensenar al lector que llevar un estilo de vida saludable
es muy sencillo. En la cocina, tan solo necesitamos abrir la mente y dar espacio a nuevos
ingredientes y conocimientos para luego poder dar rienda suelta a nuestra imaginacion, y fuera
de la cocina, encontrar el espacio para hacer aquello que nos hace sentir bien.
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{Qué encontraremos en este libro?

Aparte de toda una filosofia de vida basada en la alimentacidn, este libro es un recetario con
mas de 80 propuestas para las diferentes horas del dia. Todas las recetas son sin gluten,
lacteos ni azucares ni harinas refinados, por lo que son aptas para personas con intolerancias o
que estén en tratamiento de alguna enfermedad.

Se incluyen recetas basicas para hacer germinados, mermeladas, aguas saborizadas o
mantecas; sorprendentes propuestas para picar, de ensaladas, sopas y cremas, platos
principales, postres, helados, bebidas o panes. También encontraremos un capitulo inicial con
trucos para pasarnos a una alimentacion saludable, para reducir tiempo en la cocina, para
comer mas vegetales; asi como un extenso glosario de alimentos imprescindibles que
introducir en nuestra despensa.

6 PASOS PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

1. Olvidar los alimentos procesados y las cocciones agresivas, pues, ademds de no contener
apenas alimento, por lo que no nutren y nos hacen querer comer de mas, agreden la flora
intestinal.

2. Apostar por alimentos naturales y vegetales, especialmente por verduras y vegetales
frescos, también por cereales, legumbres y semillas, e incluir germinados y fermentos. Mimar
nuestra flora. Todos los vegetales estan repletos de sustancias y propiedades beneficiosas, de
modo que, si los convertimos en los reyes de la alimentacidn, enseguida notaremos mejoras en
la salud.

3. Sentarnos, relajarnos, masticar y saborear. La digestion empieza en
labocay esa es la Unica parte que podemos controlar, asi que, cuando
comamos, debemos recordar esto: masticar. Y no comer en exceso.

4. Ayunar todos los dias, es decir, practicar el ayuno nocturno: cenar
dos horas antes de ir a dormir, algo de facil digestion y ligero, como
una crema, una sopa o verduras salteadas. Y, por la mafiana, no comer
hasta que tengamos hambre. Mientras tanto, hay que hidratarse bien.
Empezar el dia con agua tibia y limén o mejor adn, con un zumo verde.
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Con este simple habito, damos a nuestro cuerpo el
espacio natural para que se regenere. Si hacemos la
cuenta, veremos que son facilmente doce horas de
ayuno ;o incluso mas! Tras muchos afios de experiencia y
ayunos de todo tipo, la autora ha llegado a la clara
conclusién de que jeste es el mejor detox que hay! Se
integra facilmente como parte de un estilo de vida,
trabaja de forma paulatina y segura, y no tiene efecto
rebote.

5. Mantenerse hidratado. El agua no solo es necesaria
para reducir los signos de la edad, sino que también
ayuda en la absorcién de nutrientes. Estamos
compuestos  principalmente de agua, asi que
mantenernos hidratados es esencial.

6. Reducir el consumo de aztcar. El antojo de azucar se
da a menudo por falta de proteina y de carbohidratos
complejos. Si nuestros platos estan bien equilibrados, nos sentiremos satisfechos y nutridos, y
tendremos menos antojos de azlcar. En cuanto a endulzar postres o desayunos, lo mejor es
sustituir el azdcar malo, como el refinado, por otros naturales de bajo indice glucémico, como
el azlcar de coco o azucares naturales como las frutas o los détiles.

5 TRUCOS PARA NO PASARSE LA VIDA EN LA COCINA
Dejar los productos procesados implica cocinar mas, por ello la autora propone unos sencillos
trucos para que, con un poco de organizacién, nuestro tiempo en la cocina se reduzca.

1. Siempre que cocinemos cereales o legumbres, hacer de mas. Cuando preparemos caldo o
una crema de verduras, también hacer una gran cantidad. Si lavamos hojas de ensalada, lavar
por dos, escurrirlas bien y almacenarlas en bolsas con un poco de papel absorbente (asi se
mantienen perfectas durante dias).

2. Multi task. Cuando entremos en la cocina, hay que utilizar todos los recursos. Aprovechar y
preparar varias cosas sencillas a la vez; es decir, si vamos a hacer legumbres, utilizar el otro
fuego para cocinar un cereal o tostar unas semillas, y meter boniatos, verduras, brownies o
galletas en el horno.

3. Tener un buen fondo de armario, con alimentos como los mix de semillas, la salsa de yogur,
un caldo, un pesto o col kale ya masajeada en la nevera. Cuesta muy poco hacerlos y se
conservan durante semanas (la kale unos dias); podemos reservar una tarde para preparar
varios a la vez. Unas conservas saludables también ayudan a elaborar platos rapidos (salsa de
tomate, leche de coco, unas legumbres envasadas... ).

4. Tener hierbas aromaticas frescas. Estas hierbas convertirdn un simple plato de verduras y
cereales en una fiesta sensorial.

5. Utilizar el congelador. El congelador preserva los nutrientes. No debilita el alimento, asi que
nada mejor como hacernos con una buena cantidad de tuppers de varios tamafios y congelar.
Se pueden congelar panes, panqueques, postres, salsas, legumbres, trufas, hamburguesas...
En las recetas, se indica cudles se pueden congelar.
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CONTENIDOS DEL LIBRO

1. Introduccién

2. Basicos

Lacteos vegetales
Para picar
Ensaladas

Sopas y cremas
Platos principales
Postres

. Desayunos

10. Helados

11. Bebidas

12. Panes

.
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Extracto de la introduccién: la experiencia de Elka

“Hace unos anos, rondando los treinta, vivi una fuerte crisis existencial que me llevé a romper con
todo el camino recorrido hasta ese momento. Por aquel entonces, yo trabajaba como estilista de
moda y publicidad. Me sentia triste, enferma, perdida, insatisfecha, insegura y desconectada. Algo
habia estado haciendo mal, muy mal, durante toda mi vida. Decidi frenar para dedicarme a
explorar. Empezaron anos de busqueda y experimentacion, de ver documentales y devorar libros
sobre salud y alimentacién. Mi principal objetivo era hacer remitir una enfermedad que abarcaba
muchos lugares de mi piel: la psoriasis.

Cuanto mds profundizaba en cuestiones de nutricién, mds me horrorizaba comprobar lo mal que
habia hecho las cosas, y eso que pensaba que mi alimentacion era muy saludable. Desde hacia
anos, en mi despensa habia leche y yogures desnatados, galletas integrales, cereales de desayuno y
barritas energéticas, lonchas de pavo, queso untable light, vino y zumos envasados.”

En su cambio de alimentacién (...) “ya no consumia ldcteos, ni gluten, ni harinas, ni azticares
refinados, ni carne, ni pescado, ni huevos. Cocinaba todo en casa y comia sobre todo vegetales,
frutas, germinados, algas, fermentos, cereales... (...) Noté un cambio espectacular en mi salud al
incluir mds hojas verdes, sobre todo crudas, zumos, batidos y germinados.

Ahora si, estaba mejor que nunca. Las manchas de mi enfermedad se redujeron
considerablemente, la piel de mi cara se ilumind, me sentia llena de energia, mi vista mejoré e
incluso logré deshacerme de las lentillas, mis digestiones ya no eran pesadas y por fin iba al bafo
con regularidad. Ya no enfermaba, y si lo hacia no me duraba nada.

(...) Si algo he aprendido en mi camino es que, con ganas, entusiasmo, confianza, foco e ilusién
todos podemos reinventarnos, dar un giro a nuestra vida y a nuestra salud; para ello solo
tenemos que estar alineados con lo que nos dice alto y claro nuestro corazén.”



LA AUTORA: ELKA MOCKER
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Elka Mocker es coach de salud y estilo de vida, graduada
por la escuela Institute of Integrative Nutrition de Nueva
York. Chef reconocida y gran comunicadora, vive
entregada a la que entiende que es su misidn: difundir
una alimentacién y un estilo de vida saludables.

Sus conocimientos como educadora de salud a través
de alimentos vivos (Living food life style health
educator) estan avalados por el Instituto Ann Wigmore
de Puerto Rico. Estd especializada en alimentacién
vegetal, proponiendo una alimentacién que ponga el
énfasis en los alimentos vivos, antiinflamatorios,
antioxidantes, altamente nutritivos y de facil digestion

Es plant based (alimentacién 100% vegetal). Cada mes imparte talleres en Barcelona, y
puntualmente en otras ciudades de Espafia. En ellos comparte sus conocimientos para llevar
una alimentacién vegetal, equilibrada, regenerativa, sencilla, tentadora y, por encima de todo,
deliciosa, ademds de libre de azlcares refinados, lacteos, gluten y productos procesados.
También asesora a empresas y restaurantes en la creacién de eventos, talleres, meetings y el

desarrollo de cartas o recetas.

Elka Mocker es todo un referente de la cocina saludable y cuenta con su propia escuela y
comunidad online: www.weloveyou.academy.

Para conocerla mejor:
Web: www.lalakitchen.com
Instagram: @ama.come.vive.brilla

Creo en la vuelta a lo simple y natural. Creo que con una alimentacion
limpia y sin excesos y llevando un estilo de vida saludable, podemos
transformar nuestras vidas y llevar nuestra salud y bienestar a un nivel

superior.

Creo que una alimentacion saludable no es sindnimo de restricciones sino

de conciencia.


http://www.lalakitchen.com/
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