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Cocina honesta para conquistar tu salud

Elka Mocker Fotografiasde Isolda Delgado

Elka Mocker, reconocida chef, health coachy 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, vivebrilla 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 alimentacién cada vez masemidas procesadas, preparadas y
envasadas. Como consecuencia estan aumentando los casos déergias, intolerancias,
desajustes y enfermedades. Esto también causaligestiones pesadas, mal descanso e incluso
mal humor. Y es que somos las primeras generaciones que nos estamabimentando de
productos industrializados, tratadosquimicamente, refinados y adulteradgsy eso tiene sus
consecuencias.

Comemos mas de lo necesario y esa comida elt@ia de azlcarharinas refhadas y aditivos,
generando excesos y residuogdxicos en nuestros érganos y tejiols. Estos residuos se van
acumulando y, mas tarde o mas temprano, pueden terminzausando alguna enfermedad.

El caso de Elka Mocker es un ejemplo de todo esto. Tras muchos afos sufriendo estrés, malas
digestiones, falta de energia y batallando sin éxitmntra la psoriasis, decidié dar un cambio a

su vida.Dejé su trabajo, se mudé a Menorca y empez6 a investigar acerca de su alimentacion.

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 alimentacion que propone EIlk
Mocker se basaen escoger alimentos que
sumen, que sean potentes, vibrantes, si
pasteurizar, sin conservantes, azucareg
margarinas, grasas saturadas y sal refinad
donde apenas queda nada aprovechabile
para nuestras células.¢Y qué alimentos
suman? Las hojas verdes, los vegetales
todos los mlores, las frutas, los germinados,
las algas, loscereales, las semillas y los
frutos secos. Estos alimentos se
complementan con proteinas, ya sean de
origen vegetal, como las legumbres, o d
origen animal, como los huevos, los e
pescados salvajes o las aags ecoldgicas y"~“ P&
de calidad. /

A lo largo de las paginas del libro quier@®
compartir contigo mi pasion por una e
alimentacion natural, de tendencia vegetal y, "'
sobre todo, libre de productos altamente
procesados. Una cocina limpia, honesta, respetuosa y gpeesta por el producto fresco,

ecolégico y de temporadaapunta la autora.

Este libro tiene como misiorinspirar y enseiar al lector que llevar un estilo de vida saludable
es muy sencillo. En la cocina, tan solo necesitamagbrir la mente y dar espacio a nuevos
ingredientes yconocimientos para luego poder dar rienda suelta a nuesiraaginacion, y fuera
de la cocina, encontrar el espacio paheacer 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 alimentacién, este libro es un recetario con
mas de 80 propuestas para las diferentes horas del dia. Tod@srecetas sonsin gluten,
lacteos ni azicares ni harinas refinados, por o queson aptas para personas con intolerancias

gue estén en tratamiento de alguna enfermedad.

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

6 PASOS PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

1. Olvidar los alimentos procesados y las cocciones agresivas, pues, ademas de no contener
apenas alimento, por loqgue no nutren ynos hacen querer comer de mas, agreden ftora
intestinal.

2. Apostar por alimentos naturales y vegetales, especialmentepor verduras y vegetales
frescos, también por cerealedegumbres y semillas, éncluir germinados y fermentos. Mima
nuestraflora. Todos los vegetales estan repletos de sustancias y propiedatleseficiosas, de
modo que, si los convertimogn los reyes dda alimentacion, enseguidaotaremos mejoras en
la salud.

3. Sentarnos, relajarnos, masticar y saborear. Ladigestion empiezaen
la boca y esa es la Unica parte gpedemos controlar, asi quecuando
comamos debemos recordar sto: mastica. Y nocomeren exceso.

4. Ayunar todos los dias, es decir, practicar el ayuno nocturno: cenar
dos horas antes der a dormir, algo de facil digestion jigero, como
una crema, una sopa o verduras salteadas.pdr la mafiana, naomer
hasta quetengamoshambre. Mientrastanto, hay que hidratarsebien.
Empezar el di@on agua tibia y limén o mejoaun, con un zumo verde.
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Con este simple hébito, daos a nuestro cuerpo el
espacio naturd para que se regenere. Si hacemda
cuenta, veemos que son facilmente doce horas dg
ayuno joincluso mas! Tras muchos afios de experiencia
ayunos detodo tipo, la autora ha llegado a la clara
conclusién de que jeste es ehejor detox que hay! Se
integra facilmente como parte deun estilo de vida,
trabaja de forma paulatina y segura, y ntiene efecto
rebote.

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

6. Reducir el consumo de azicar. El antojo de azucar s
da amenudo por falta de proteina y de carbohidratos
complejos. Sinuestros platos estan bien equilibradosnos sentiremossatisfechas y nutridos, y
tendremos menos antojos de azlcar. En cuantoeadulzar postres o desayunos, lo mejor es
sustituir el azicamalo, como el refnado, por otros naturales de bajo indicglucémico, como
el azucar de coco o0 azUcares naturalesmo las frutas o los datiles.

5 TRUCOS PARA NO PASARSE LA VIDA EN LA COCINA
Dejarlos productos procesadosmplica cocinar maspor ello la autora proponeunos sencillos
trucos para que, conun poco de organizaciénpuestro tiempo en la cocina seéeduzca

1. Siempre que cocinemos cereales o legumbres, hacer de mas. Cuandopreparemos caldo o
una cremade verduras, tamlén hacer una gran cantidad. Si lavaos hojas de ensalada, lava
por dos, esarrirlas bien y almacenarlasen bolsas con un poco de papel absorbente (asi se
mantienen perfectasdurante dias).

2. Multi task. Cuando entrenos en la cocinahay queutilizar todos los recursos. Aprovechay
preparar varias cosas sencillas a la vez; es decir, smes a hacer legumbres, utilizael otro
fuego para cocinarun cereal o tostar unas semillas, y meatéoniatos, 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
conservandurante semanas (la kale unos diag)pdemos reservaruna tarde parapreparar

varios a lavez. Unas conservas saludables tambiéyudan a elaborar platos rapidos (salsa de
tomate,| eche de coco, unas | egumbres envasadas..)

4. Tener hierbas aromaticas frescas. Estas hierbas convertiran un simple plato de verduras y
cereales en una @ésta sensorial.

5. Utilizar el congelador. El congelador preserva los nutrientes. No debilita el alimento, asi que

nada mejor como hacernogon una buena cantidad de tuppers de vas tamafos y congela

Se puedencongelar panespanqueques, postres, sal sas, | egur
En las recetasseindica cualesse pueden congelar.
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CONTENIDOS DEL LIBRO

1. Introduccién

2. Basicos

3. Lacteos vegetales
4. Para picar

5. Ensaladas

6. Sopasy cremas
7. Platos principales
8. Postres

9. Desayunos

10. Helados

11. Bebidas

12. Panes

Extracto de la introduccién: la experiencia de Elka

(Hace unos afios, rondando los treinta, vivi una fuerigisexistencialque me llevé a romper con
todo el camino recorriddnasta ese momento. Por aquel entonces, yo trabajadrao estilista de
moda y publicidadMe sentia triste, enferma, perdida, insdéisha, insegura gesconectada. Algo
habia estado haciendo mal, muy meyrante toda mi vida. Decidi frenar para dedicarme a
explorar. Empezaron afios de busqueda y experimentacion, del@ammentales y devorar libros
sobre salud y alimentacioMi princpal objetivo era hacer remitir una enfermedad catearcaba
muchos lugares de mi pidh psoriasis

Cuanto mas profundizaba en cuestiones de nutricion, mésorrorizaba comprobar lo mal que
habia hecho las cosag,eso que pensaba que mi alimentacion enay saludableDesde hacia
afos, en mi despensa habia leche y yogures desnatalletas integrales, cereales de desayuno y
barritasenergéticas, lonchas de pavo, queso untable light, vino y zemassados

En su cambio de alimentaciép 8 Cya noconsumia lacteos, ni gluten, harinas ni azlcares

refinados, ni carne, ni pescado, ni huev@scinaba todo en casa y comia sobre todo vegetales,
AOOOAOh CAOI ET AAT Oh ABQAOK OEA O ATAQI GAIET A ROPAIADC
incluir mashojas verdes,abre todo crudas, zumos, batidgsgerminados.

Ahora si, estaba mejor que nunca. Las manchas de mi enfermedadredujeron
considerablemente, la piel de mi casa ilumind, me sentia llena de energia, mi vista mejor6 e
inclusologré deshacene de las lentillas, mis digestionesn@meran pesadas y ponfiba al bafio
con regularidad. Ya nenfermaba, y si lo hacia no me duraba nada.

{ 8 §i algo he aprendido en mi camino es que, con ganas, entusiasmo, confianza, foco e ilusion
todos podemos reventarnos, dar un giro a nuestra vida y a nuestra salud; para ello solo
tenemosque estar alineados con lo que nos dice alto y claro nuestro corazén
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LA AUTORA: ELKA MOCKER

Elka Mocker esoach 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 mision: difundir
una alimentacién y un estilo de vida saludables.

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

y asimilacién.

Es plant based (alimentacion 100% vegetal). Cada méunparte talleres en Barcelona, y
puntualmente en otras ciudades de Espafia. En ellm@mparte sus conocimientos para llevar
una alimentacion vegetal, equilibrada, regenerativa, sencilla, tentadora y, por encima de todo,
deliciosa, ademas de libre de azucares refinados, lacteos, gluten y potdsi procesados.

También asesora empresas y restaurantesen la creacion de eventodalleres, meetings y el
desarrollo de cartas o recetas.

Elka Mocker es todo un referente de la cocina saludabtecuenta con supropia esuela y
comunidad online www.weloveyou.academy.

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

Creo en la vuelta a lo simple y natural. Creo que con una alimentacién
limpia y sin excesos y llevando un estilo ddassaludable, podemos
transformar nuestras vidas y llevaruestra salud y bienestar a umvel
superior.

Creo que una alimentacion saludable no es sinbnimo de restricciones sino
de conciencia


http://www.lalakitchen.com/
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