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RESUMEN
Realizamos una recopilación de aspectos prácticos para los pacientes que deciden hacer una dieta vegetariana y explicar
por qué recomendarla en algunas enfermedades
Palabras clave: dieta vegetariana, cocina, dieta rica en vegetales.

Recommendations and practical aspects of a vegetarian diet

ABSTRACT
We made a compilation of practical aspects for patients who decide to make a vegetarian diet and explain why recommended
it in some diseases.
Keywords: vegetarian diet, cuisine, diet rich in vegetables.

La dieta es una clave fundamental para nuestra salud
(1). Es preciso que sea completa y sencilla, lo más natural
posible (2). Referencias históricas (3,4) y actuales (5) nos
llevan a  considerarla la mejor dieta adaptada a un estilo de
vida saludable (1). En principio suprimiremos de ella todo lo
que, además de ser superfluo, es perjudicial, como carnes,
pescados, todo tipo de cadáveres y fiambres(6), los huevos,
así como azúcares y harinas refinadas o productos que los
contengan (7). Suprimiremos todas las bebidas que conten-
gan alcohol (8). Al quitar todo esto nos quedaremos con una
alimentación más sencilla, completa y sana, con gran varie-
dad de alimentos para elegir (9). Y entre los preferidos
deben estar los que la Naturaleza nos ofrece en el lugar en
el que estamos, en la época en la que nos hallemos y, a ser
posible, cuanto más cerca esté el alimento de su estado na-
tural, mejor (10).

Hay que procurar disminuir la cantidad de alimentos
cocinados, llegando a tomar 3/4 de cada comida, crudo (11).
En los platos cocinados se pueden añadir crudos en forma
de pequeños trozos, ralladuras, jugos, etc. (12).

Conviene comer cuando se tiene verdadera hambre y
no por rutina. La cantidad depende de cada persona, pero
lo mejor es quedarse con un poco de hambre (13).

Preferentemente, no mezclar más de cinco alimentos
en cada comida, aunque pueden utilizarse aderezos en pe-
queñas cantidades.

Comer si puede ser en un lugar agradable, alegre, en

buena compañía, con el máximo silencio posible y
pen¬sando en lo que se está haciendo (14).

Masticar, insalivar y saborear bien la comida, de tal
forma que sea líquida cuando la traguemos (15). Es bueno
masticar alimentos duros para fortalecer los dientes.

No beber agua ni ninguna otra clase de bebida durante
las comidas; es mejor tomarla media hora antes o dos horas
después. Alguna de estas tomas hacerla con la cabeza más
baja que el estómago para tonificar los movimientos de
deglu¬ción en contra de la gravedad del esófago.

Procurar no freír alimentos (16), mejor asados o al
horno sin utilizar aceite mientras se calientan (17).

Los hervidos de verduras, patatas, etc., se harán al
vapor o con muy poca agua, a fuego lento, para que no se
evapore rápidamente (18). 

Todos los alimentos se pueden cocinar sin sal, la cual
se empleará como condimento en el momento de comer;
en caso de utilizarla, que sea integral, marina, y si hay opor-
tunidad de tomar algas o estar cerca del mar, mejor no tomar
sal.

Los tubérculos y raíces (patatas, remolacha, etc.) es
mejor cocerlos con la piel si están libres de pesticidas. Esta
puede quitarse luego, a elección.

En ciertos ambientes existe excesiva preocupación por
algunas incompatibilidades entre los alimentos (19). No hay
que obsesionarse, cada cual debe conocer sus propias po-
sibilidades digestivas y adaptarse a ellas (20).
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Cuando se come fruta, es mejor comerla entera (de
ahí la importancia de que la piel esté libre de elementos tó-
xicos), masticarla e insalivarla, sentir que la vitalidad de la
fruta cruda pasa a formar parte de nosotros y que en el acto
de comer liberamos sus semillas para que vuelvan a la tie-
rra; a recuperar la vida. Es bueno hacer de la fruta la princi-
pal comida, no importa pasar días enteros sin tomar platos
cocinados.

Después de cada comida, cuidar los dientes, lavarlos
con agua y sal y masajear las encías con los dedos.

Hacer dos comidas diarias, desayuno y comida, y una
pequeña merienda. Reducir las horas del día a las que se
come y practicar periódicamente un ayuno un día a la se-
mana o de 3 a 5 días al menos 2 veces al año (21). Esta re-
comendación sigue siendo avalada por estudiosos de
personas longevas sanas (22).

Ejemplos de comidas (23)
A continuación señalamos ejemplos de lo que se

puede tomar en desayuno, comida y merienda, procu¬rando
aumentar el desayuno en primavera, la comida en verano,
la fruta dulce en otoño y las semillas y el ayuno en invierno.

Desayuno
Comer primero fruta ácida y a la media hora, proteí-

nas.

Frutas (preferiblemente de temporada)
Ejemplos: Naranja ácida, con cáscara rallada, aunque

sólo sea una poca, o zumo de naranja. Limón, pomelo, man-
darina, lo mismo que la naranja. Piña natural, melocotón
fresco, orejones de melocotón, manzana reineta u otro tipo
de manzana ácida. Membrillo (mitad crudo y mitad hervido,
si se quiere). Pasas o uva. Ciruelas pasas, se dejan a re-
mojo por la noche y a la mañana siguiente se comen y se
bebe el caldo. Granada, níspero.

Raciones: 1 fruta mediana, 250 g de fruta cortada, 40
g de fruta seca. 

Bayas
Mora de zarza o de árbol, grosella, frambuesa, fresa,

arándano, bayas de asaí, de agracejo, de goji, grosellas, ce-
rezas (dulces y ácidas).

Raciones: 75 g frescas o congeladas, 45 g deshidra-
tadas.

Frutos secos
Almendra, nuez, macadamia, anacardo, pistacho,

piñón, avellana, coco, cacahuete.

Semillas
De chía, cáñamo, sésamo, girasol, calabaza, lino, o su

pasta.
Raciones: 35 g de frutos secos o semillas, 2 cuchara-

das de manteca de frutos secos o semillas.

Legumbres
Alubias-judías de todo tipo, garbanzos, guisantes, fri-

joles, lentejas, miso, tempeh.

Raciones
60 g de hummus o de paté de legumbres.
125 g de judías cocidas, guisantes partidos, lentejas,

tofu o tempeh. 225 g de guisantes o de lentejas germina-
das.

Recomendación: 3 raciones diarias.

Lácteos
Yogur, kefir, queso (dando preferencia al realizado con

leches frescas sin pasteurizar y tomarlo en pequeñas can-
tidades).

Almuerzo-comida 
Siempre alimentos crudos para comenzar (ensaladas,

etc.). A continuación se puede comer algún hervido al vapor
o con muy poca agua o caldo vegetal.

Raíces 
Zanahoria, remolacha, nabo, rábano, kuzú (raíz de

arrurruz), jengibre. Las hojas también sirven y se pueden
comer crudas si están tiernas o hervidas.

Tubérculos
Patata, batata, boniato (añadir algo de crudo rallado).

Bulbos
Cebolla, ajo, puerro, cebolleta, bulbo de hinojo, etc.

Tallos, cogollos, meristemos 
Apio (tallo, raíz y hojas), cardo, cardillo, espárrago, bo-

rraja.

Crucíferas
Rúcula, berzas, rábano picante, mostaza china, rá-

bano, brotes de nabo y berros, brócoli,  col rizada, col roja,
coles de Bruselas, coliflor, repollo, col lombarda, col verde.
Todas variedades de col se pueden comer también crudas,
aderezadas con zumo de limón, aceite si se quiere y abun-
dante ajo, o en forma de chucrut o col fermentada.
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Hojas
Escarola, lechuga, espinaca, berro, acelga, alcachofa

(corazones crudos), acedera, endibia, verdolaga, achicoria,
perejil, diente de león y demás variedades de hojas silves-
tres comestibles, hojas de remolacha, acedera, espinacas.

Frutos
Aceituna verde y negra, judía verde, guisante fresco,

calabaza, calabacín, pimiento (rojo y verde), berenjena, pe-
pino, tomate (este último no aderezarlo con limón ni con vi-
nagre), guisantes en vaina.

Flores
Alcachofas.

Setas y hongos
Todas las comestibles: champiñón, rebollón, setas de

cardo, de chopo, shiitake, etc.

Tamaño de las raciones
240 g de verduras de hoja, 120 g de verduras sin hoja,

crudas o cocidas. 250 mI de zumo de verduras, 18 g de
setas secas.

Aderezos
(No solo sirven para la comida del mediodía sino tam-

bién para cualquier otra, si la ocasión así lo requiere).
• Levadura de cerveza, de melaza, láctica.
• Algas enteras, en polvo o en extracto: (arame, dulse

y nori), hiziki, kombu, wakame, nori, agar-agar.
• Cebolla cruda, ajo crudo picado, vinagre de manzana,

zumo de limón, aceite de oliva virgen, especias suaves: lau-
rel, tomillo, orégano, hinojo, albahaca, menta, etc. y otros
productos, según se indique.

Hierbas aromáticas 
Pimienta de Jamaica, bayas de agracejo, albahaca,

cardamomo, chili en polvo, cilantro, canela,  clavo,  comino,
curry  en polvo,  eneldo,  fenogreco, ajo, jengibre, rábano
picante, citronela, mejorana, mostaza  en polvo,  nuez  mos-
cada,  orégano, pimentón  ahumado,  perejil,  pimienta,
menta,  romero,  azafrán,  salvia,  tomillo, cúrcuma, vainilla.

Merienda-cena
Comer primero fruta dulce y al rato, si se quiere, cere-

ales integrales.

Fruta 
Melón, níspero, granada, mora, ciruela (pasa o fresca),

sandía, coco, orejón de albaricoque, albaricoque, manzana,

mandarina, pera, plátano, guayaba, papaya, paraguaya,
castaña, batata, dátil, higo (seco o dulce y fresco), chiri-
moya, uva (fresca o pasa), mosto, aguacates, plátanos,
melón, nectarinas, dátiles, kiwi, lichis, mangos, fruta de la
pasión, melocotones, granadas, ciruelas pasas.

Cereales
Harinas integrales de trigo, de maíz, de alforfón. Pan

integral de trigo, de centeno, con linaza. Cebada, centeno,
avena, arroz (siempre que sean integrales los cereales),
mijo, maíz, quinoa, trigo. Los cereales, si van en copos, se
pueden hacer con leche y miel (salvo contraindicaciones) o
añadiendo pasas para endulzar.

Raciones
95 g de gachas, pasta y granos de maíz cocinados.
40 g de cereales.
1 tortilla de maíz o rebanada de pan.
1 panecillo.
25 g de palomitas de maíz (hechas).
Recomendación diaria
3 raciones diarias.

BEBIDAS 
Infusiones de camomila a la vainilla, té verde, té de hi-

bisco, té de jazmín, infusión de melisa, té de menta, té roi-
bos, agua y té blanco.

Raciones
Un vaso (250 mililitros).
Recomendación diaria 
5 raciones.

EJEMPLO DE DIETA DIARIA
Una forma sencilla de organizarse la dieta es en base

a un número de raciones diarias. Pondremos un ejemplo. 
3 raciones de legumbres
1 de bayas
3 de otras frutas
1 de verduras crucíferas
2 de verduras de hoja verde
2 de otras verduras
1 de semillas de lino
1 de frutos secos y semillas
1 de hierbas aromáticas y especias
3 de cereales integrales
5 de bebidas

Desayuno
Zumo de limón o de naranja. La pulpa se puede comer

después con germen de trigo y almendras. Batidos de frutas
o fruta bien masticada.
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Comida
Ensalada: lechuga, apio, cebolla, zanahoria con limón

y un poco de aceite. Borraja con patata. Si se tiene más
hambre, comer manzana o almendras.

Para aliñar las ensaladas u otros platos se puede pre-
parar en un mortero ajo, perejil, apio, menta, albahaca, mez-
clándolo luego con aceite. También se puede añadir chucrut.

Merienda
Mandarina y orejones. Avena con cabello de ángel,

miel y canela.

Proporciones diarias
Las proporciones diarias de alimentos se han repre-

sentado en forma de pirámide que permite ver las propor-
ciones diarias para una dieta equilibrada.

MÁS EJEMPLOS DE COMIDAS

DIETA DE COMIENZO
Desayuno
Naranja, limón, piña, manzana, fruta ácida abundante.

Avena integral y muesli o pan de trigo integral, 2 rebanadas
de mermelada sin azúcar.

Tentempié de la mañana o merienda
Fresas, fruta fresca o frutos secos.
Comida
Ensalada de cebolla y pepino o de hortalizas variadas

de temporada. Patatas hervidas o guiso de arroz y alubias
con verduras (1 taza). Col rizada cocida, con aceite de oliva
crudo. Pan de trigo integral (2 rebanadas) y un puñado de
frutos secos.

Merienda
Fruta a discreción.
Cena
Ensalada variada del tiempo con aceite de oliva, ju-

días, lentejas, garbanzos o 1 taza de guisantes, pan de trigo
integral (2 rebanadas).

DIETA Nº 1
En ayunas
Un vaso de zumo de frutas, preferentemente ácidas:

limón, naranja, pomelo, etc.
Desayuno
Leche de almendras, avellanas o arroz sin azúcar y

frutos secos. 
A media mañana
Fruta fresca.
Comida
Ensalada cruda, con hortalizas y frutos del tiempo: le-

chuga, col, escarola, tomates, pepino, pimiento, etc., y siem-

pre procurando que en ella no falte alguna de estas raíces:
remolacha roja, zanahoria, salsifí, escorzonera, rabanitos,
etc.  Se puede tomar también cebolla, ajo y aceitunas, etc.

Después, un plato de verdura del tiempo aderezada al
gusto con aceite y ajo, etc. Paella de arroz con verduras o
lentejas. Cocer el arroz con agua y verduras y el aceite aña-
dirlo crudo. Manzana o almendras.

Merienda
(Siempre unas horas antes de acostarse). Fruta dulce:

manzana, pera, melocotón. El día que no se tome arroz al
mediodía, se puede hacer por la tarde.

DIETA Nº 2
En ayunas
Zumo de naranja o de fruta de temporada y mejor

tomar la fruta entera.
Desayuno
Horchata de chufa o almendras con germen de trigo

(sin endulzar).
Comida
Ensalada del tiempo, con raíces (pueden ser ralladas)

como zanahoria, remolacha roja, etc., y trigo germinado.
Sopa de verduras con levadura de cerveza. Croquetas ve-
getales (mejor no freírlas sino calentarlas al horno). Masticar
e insalivar muy bien disfrutando de la comida.

Merienda
Fruta.

DIETA Nº 3
En ayunas
Zumo de limón rebajado con agua y fruta.
Desayuno
Pan integral y paté de garbanzos.
Comida
Ensaladilla rusa, con parte de raíces crudas (la patata

ponerla con piel). Como mahonesa utilizar crema de alca-
chofa. Manzana (parte cruda y parte, si se quiere, cocida o
asada).

Merienda
Sandía y caldo vegetal con levadura de cerveza des-

alada.

DIETA Nº 4
En ayunas
Zumo de apio, pimiento o lechuga con zanahoria y manzana.
Desayuno
Pan integral con pasta de sésamo y piñones.
Comida
Ensalada abundante. Legumbres cocidas con ajo y cebolla. El

aceite, ponerlo crudo.
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Merienda
Manzana al horno y sopa vegetal con ajo y tomillo.

Añadir el aceite crudo.

DIETA Nº 5
En ayunas
Zumo de fruta ácida a discreción o mejor tomar la fruta

entera.
Desayuno
Puré de legumbres con abundante ajo y un puñado de

avellanas o almendras.
Comida
Ensalada de raíces con tomate y ajo (no usar vinagre

ni limón). Patatas con piel, cebolla, pimiento y zanahoria
asadas al horno o cocidas. Manzana con unas pocas nue-
ces.

Merienda
Arándanoa (si no los hay, fruta del tiempo). Papilla de

harina integral (de maíz, de avena, de trigo de arroz, gofio).

PEQUEÑAS RECETAS

Paté vegetal
100 g de pan duro, 20 g de aceite, 3 vasos de agua

tibia, 4 cebollas, un diente de ajo, 75 g de levadura de cer-
veza, tomillo, laurel y orégano (una pizca de cada), un pe-
llizco de sal para el que no la tenga suspendida, si no, sin
sal.

Se remoja el pan. Se cortan las cebollas y se cuecen
con el agua durante 1 hora. Se añade el aceite, la levadura
y sal y se pasa por el pasapuré. El paté se puede untar en
pan.

Pizza vegetariana
Se prepara una pasta con 200 g de harina integral, 4

dientes de ajo, 1/2 litro de leche de soja o de arroz. Se ex-
tiende con un rodillo y se coloca en una tortera. Sobre la
pasta se colocan 500 g de tomates reducidos previamente
a puré en una sartén, 250 g de cebolla cocida, 250 g de
champiñón y 4 olivas sin hueso. Se cuece al horno suave
una hora y se sirve caliente.

Albóndigas de tallarines
Con el resto de una comida de tallarines, se añaden

estos a un cocimiento de champiñones, tomate y cebolla, y
se pasa por el pasapuré. Se hacen albóndigas pequeñas,
las cuales rebozaremos en pan rallado y a continuación se
doran en el horno.

Spaghetti a la napolitana
Una cucharada de cebolla cortada muy fina se pone a

cocer en poca agua con 200 g de hortalizas bien picadas
(zanahoria, puerros, apio, etc.), se aromatiza con tomillo y
laurel, se añade un poco de tomate y se cuece durante una
hora a fuego lento. 

Con los spaghetti previamente cocidos y de pasta in-
tegral ya en el plato, se añaden olivas negras, un poco de
aceite y las verduras cocidas.

Arroz a la india
Se cuece arroz integral con 100 g de cebollas picadas,

3 tomates bien cortados, una punta de ajo y levadura de cer-
veza. Ya en el plato, se le añade aceite.

Arroz con leches vegetales
Cocer el arroz y luego añadir leche de avena o de arroz

o de chufa, miel y canela (en rama o espolvoreada).

Gachas de harina de maíz
3 tazas de harina integral de maíz, 3 de tazas de agua,

una taza de leche de arroz o de avena, añadir una pizca de
sal y cocer a fuego lento. Dar vueltas hasta que no quede
agua. Después, retirar y dejar reposar.

Sopa de arroz
Poner a hervir agua y cuando esté hirviendo añadir una

pizca de ajo, algo de cebolla, pimiento y un poco de azafrán,
a la vez que una taza de arroz por litro de agua y una pizca
de sal. El aceite, ya en el plato.

Paella de arroz
Poner en una sartén, con un poco de aceite, verduras

de la temporada: tomate, pimiento, alcachofa, champiñón,
etc., todo cortado muy fino con ajo y cebolla. Después de
frito, añadir agua, arroz integral, una pizca de sal y dejar
hervir hasta que casi se haya evaporado el agua.

Alcachofas asadas
Se ponen enteras las alcachofas y se añade ajo, perejil

y tomillo. Se hornean. Se comen hoja a hoja y se pueden
tomar con alguna salsa.

Berenjenas rellenas 
Se parten en dos, a lo largo, cuatro berenjenas sin

pelar. Se vacían ligeramente y con lo que se saca se hace
un relleno de 2 tomates, champiñones (100 g), 5 o 6 dientes
de ajo, tomillo y perejil, todo ello picado grueso. Se rellenan
con esto las berenjenas y se colocan en una cazuela con
una capa de cebolla cortada fina. Se hornean a fuego lento.
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Champiñones con crema de almendras
Se cortan y se lavan los champiñones, se ponen en

una cazuela con cebo-lla, ajo y un poco de aceite, Se cue-
cen estofados. En el último momento, se diluye en el agua
que queda de cocción una cucharada sopera de puré de al-
mendras. Estos champiñones se sirven con arroz o con una
capa en pan integral.

Champiñones a la provenzal
Lavarlos y secarlos bien. Se ponen en la cazuela con

un poco de aceite, unos dientes de ajo y tomate y se reho-
gan.

Spaghetti
Se cuecen con agua y un poco de sal. Al ir a tomarlos

se les añade un picado de lo siguiente: aceite, ajo, perejil,
menta y albahaca, o bien aceite, ajo, perejil, almendras, nue-
ces o piñones molidos.

Judías verdes estofadas
Cocer con cebolla 2 tomates y algún diente de ajo.

Cuando se sirven se añade un poco de aceite, perejil picado,
limón, nuez moscada y sal. 

(De este mismo modo se preparan guisantes y puerros
estofados).

Jardinera de primavera
Se pone cebolla, aceite, cala¬baza, zanahoria, nabos

tiernos, judías verdes, espárragos, todo ello cortado a trozos
muy pequeños. Después de una hora de cocción se añade
champiñón y se tiene media hora más. En el momento de
servir se añade aceite crudo. 

(La jardinera de la estación se hará igual que la ante-
rior, pero con las verduras de la temporada).

POSTRES
Pudding de fruta 
Se remoja pan seco con zumo de uva, un poco de ha-

rina completa y piel de limón rallada. Se pone una capa de
pan, una capa de manzana y leche de avena. Se cuece du-
rante media hora en horno caliente. Se dora con piñones y
un poco de miel. Se saca y se deja enfriar.

Bizcochos de nueces
Se necesita una taza de harina integral, una de leche

de almendras, una de azúcar moreno, un pellizco de sal (a
veces no hace falta), piel y zumo de limón, nueces y pasas
remojadas. Se mezcla todo hasta obtener una pasta espesa
y se trabaja bien. Se rebaja hasta 1/2 cm de espesor y se

cortan los bizcochos. Se espolvorea la nuez rallada y en
medio se pone la pasa hinchada. Se cuecen en horno mo-
derado de 15 a 20 minutos.

Cabello de ángel
Se asa en el horno una calabaza de cabello de ángel,

o se cuece entera con poca agua. Después se parte por la
mitad y se quitan las pepitas, extrayendo el ‘cabello’ del in-
terior de la calabaza. A continuación se escurre bien y se
pone a cocer con azúcar moreno, miel, la piel de un limón y
una rama de canela.

Mostillo con manzanas
Se cuece zumo de uva (mosto) con manzana y pera.

Se deja reducir a la mitad, hasta que tome consistencia. (Se
puede pasar por la batidora o el pasapuré). 

Dulce de membrillo
Se pelan y se cortan membrillos y se ponen a cocer

con azúcar moreno (3/4 de kilo por cada kilo de membrillo),
se pasa por batidora o pasapuré y se extiende en una caja
de hojalata o en una cacerola. Se deja airear en sitio fresco
hasta que se ponga duro y se pueda cortar.

Flanes de agar-agar
Se pone a hervir 1 litro de agua con hierbas preferidas,

cascarilla de cacao, malta, anises, menta, etc., añadiendo
una cuchara rasa de agar-agar en polvo y leche de almen-
dras según gusto. Se deja enfriar hasta que se solidifique.
También se pueden hacer flanes de agar-agar poniendo en
un cuenco frutas troceadas: plátano, higos secos, dátiles,
pasas, etc. y arriba coco rallado o alguna mermelada. A con-
tinuación se vierte agar-agar ya hervido (y endulzado si se
quiere) hasta llenar el recipiente. Dejar enfriar.

Turrón guirlache
Se calienta en una sartén azúcar moreno con un po-

quito de miel y luego se vierte en un recipiente llano en el
que habremos puesto almendras. (Tienen que estar las al-
mendras por encima del azúcar, si no queda muy duro).
Echar muy poca miel para que no se regale.

Pastas de coco
Se cuece un plato de patatas, se pican y mezclan con

azúcar hasta hacer una masa compacta, endulzando según
el gusto. Después se mezcla con coco (el que se quiera) y
luego se hacen bolitas. Si se desea se pueden hornear
hasta que se doren.
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PREPARADOS ESPECIALES EN LA DIETA (24)

GERMINADOS
(Usar un frasco de vidrio de un litro con boca ancha),
Se necesitan 3 cucharadas de semillas (lenteja, soya,

trigo, amaranto, alfalfa, garbanzo, etc.). Las semillas se lavan y
se colocan en el frasco con agua (tres veces su volumen). La
boca del frasco puede cubrirse con una tela delgada para que
no entren insectos.

El frasco se deja en un lugar oscuro y cálido y además se
puede tapar con un trapo oscuro. Luego se escurre el agua (la
tela evitará que salgan las semillas) y se enjuagan bien con
agua tibia. 

Se acomodan los granos a lo largo de la pared del frasco
y se vuelven a colocar en un lugar oscuro y cálido, enjuagán-
dolos dos o tres veces los primeros días y luego una vez al día.

Cuando los brotes tienen de 2 a 3 centímetros de largo
se exponen a la luz solar indirecta por espacio de unas 2 horas
para que las hojitas se pongan de color verde, o sea, para que
se les forme la clorofila, pues con esto se favorece el aumento
de Vitamina C y toman un sabor más agradable.

Las semillas que se requieren para germinar deben estar
vivas, no sirven semillas irradiadas o sometidas a procesos fí-
sicos o químicos que alteren su estructura vital.

(Semillas, granos y legumbres pueden obtenerse en tien-
das de productos naturales y en comercios proveedores de gra-
nos. Como precaución deben comprarse semillas no tratadas). 

CHUKRUT
Picar col muy fina y zanahoria.  Se mezcla todo y se pone

en un bote bien apretado, que se tapa con un plato y peso en-
cima. Según la temperatura, fermenta más o menos rápido.

ALIÑOS
Su finalidad es hacer gustosa la comida y a la vez aportar

pequeñas cantidades de principios activos que ayudan a la di-
gestión.

MAYONESA
Ingredientes: aceite de oliva, leche de soja y sal. 
Preparación: batir dos medidas de aceite por una de

leche. (Si queda clara se añade más aceite).

SALSA PARA VERDURAS COCIDAS
Machacar orégano e incorporar aceite crudo ya en el

plato. Para la cocción, poner laurel (le da buen gusto).

SALSA DE TOMATE 
(Ver más adelante)

HIERBAS Y ADEREZOS PARA ENSALADAS CRU-
DAS

Menta, albahaca, tomillo, salsa, yogur, menta, limón.

SALSA VINAGRETA
Ingredientes: 6 hilos de azafrán, 2 dientes de ajo,

aceite de oliva y vinagre de manzana. 
Preparación: machacar los ajos con el azafrán.

Cuando está listo, mezclar con aceite y añadir el vinagre.

BEBIDA 
En una jarra se ponen hojas de menta fresca, unas ra-

mitas de romero fresco, tomillo, 2 limones, (zumo y corteza),
miel y agua. Se deja unas horas y se toma fresco.

REFRESCO DE SANDÍA
Ingredientes para 4 personas: sandía para obtener un

litro de zumo, medio bulbo de hinojo, 1 limón y hielo picado. 
Preparación: se licua la sandía hasta obtener un litro

de zumo, y el medio bulbo de hinojo. Se mezclan los líquidos
resultantes. Se ralla la corteza del limón, evitando la parte
blanca para que no se agrie, y se añade el zumo. Se pica
hielo y se adjunta al momento de servir.

REFRESCO DE LIMÓN Y MELOCOTÓN
Ingredientes para cuatro personas: 1 litro de agua, 4

limones, 1 melocotón, azúcar y hielo. 
Preparación: se limpian los limones, se exprimen y se

reservan las cortezas. Se licua el melocotón y se mezcla
con el de los limones y el litro de agua. Se rallan las cortezas
y se sirve bien frío adornado con las ralladuras de limón. Si
se desea se puede picar hielo y añadir a la mezcla.

FLAN DE MELOCOTÓN
Ingredientes para 4 personas: 4 melocotones, 1 litro

de leche de soja, frambuesas, vainilla, agar-agar (1 cucha-
rilla). 

Preparación: se pone a hervir la leche con la vainilla,
se pelan los melocotones y se trituran. Cuando hierve la
leche se agrega el agar-agar, que previamente se habrá di-
suelto en un poco de leche fría. Se añade el melocotón y en
un recipiente se echan las frambuesas (partidas o enteras)
y se vierte el flan. Se deja enfriar y se adorna con lo que se
quiera: hojas de menta, frambuesa, limón, etc. Cuaja
cuando se enfría totalmente.

HELADO DE MELÓN
Ingredientes: 1 melón mediano, 1 vaso de zumo de

piña, 1 clara de huevo.
Preparación: limpiar el melón y cortarlo en trozos me-
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dianos. Batir la clara a punto de nieve y añadir el zumo de
piña. Pasar todo por la batidora y meter en el congelador.

GAZPACHO
Ingredientes: 2 k de tomate maduro, 2 pepinos tiernos,

2 pimientos verdes, 3 dientes de ajo, un trozo de pan duro,
sal y aceite.

Preparación: se tritura todo menos el pan, que se
añade cuando está todo triturado. Entonces se pasa por el
pasapuré y se guarda en la nevera. Se añaden como guar-
nición pequeños trozos de pimiento y pepino.

ARROZ CON LECHE DE ARROZ
Ingredientes: 1 litro de leche de arroz, corteza de limón

fina, 200 g de arroz y canela en rama. 
Preparación: se pone a cocer la leche con la corteza

de limón y la canela.  Cuando hierve se añade el arroz, se
deja que se haga. Se retira del fuego, se pone en un reci-
piente y se deja enfriar. Se puede espolvorear canela en
polvo.

ASADO VEGETAL
Se pone en una bandeja de horno por capas, en roda-

jas y por este orden: patata, cebolla, berenjena, pimiento
rojo y verde, champiñón, tomate. Se asan todos los ingre-
dientes durante unos 3/4 de hora y se sabe si están ya listos
pinchando con un tenedor. Se elabora una picada de ajo y
perejil con aceite y una pastilla de caldo concentrado (op-
cional) y un poco de agua. Se añade el asado ya retirado
del horno y se deja que tome el gusto.

ALIMENTOS Y CONSEJOS PARA CUIDADOS GÁS-
TRICOS (25)

Alimentos: jugo de col, patata, plátano, flan de agar-
agar.

Ejemplo de menú
Desayuno
Zanahoria, crema de calabaza, copos de avena, plá-

tano, muesli con manzana.
Comida
Zumo de col con zanahoria, patatas guisadas, croque-

tas de zanahoria y almendras peladas.
Cena
Manzanas, crema de calabacín, flan de agar-agar y

copos de avena.
ALIMENTOS Y CONSEJOS PARA CUIDADOS IN-

TESTINALES

Alimentos: acelga, patata, manzanas asadas, horcha-

tas, arroz, chukrut, lino y zaragatona, agar-agar y kuzu (raíz
de arrurruz).

Ejemplo de menú
Desayuno
Manzana, horchata de almendras o de chufa, pan con

mermelada.
Comida
Ensalada con chukrut, arroz vegetariano, albóndigas

de almendras.
Cena
Manzanas asadas con azúcar moreno, acelga con pa-

tatas, pasas, piñones, flan de kuzu, agar-agar, leche de al-
mendras.

ALIMENTOS Y CONSEJOS PARA CUIDADOS CIR-
CULATORIOS (26,27)

Alimentos: arroz, menestra de verduras, batido de plá-
tano y frutas, pan de centeno, mosto y uva, garbanzos, ver-
duras a la plancha, ajos y cebollas, macedonia de frutas,
lentejas con arroz, pisto hortelano y gazpacho.

Ejemplo de menú
Desayuno
Macedonia de frutas o leche de arroz, pan con paté o

pan con ajo, aceite y tomate.
Comida
Gazpacho, lentejas con arroz y empanadillas rellenas.
Cena
Batido de plátano y frutas, uvas o mosto de uvas, me-

nestra de verduras.

ALIMENTOS Y CONSEJOS PARA CUIDADOS HE-
PÁTICOS Y BILIARES

Alimentos: alcachofas, cardo, almendras, leche de soja
y de arroz, jugo de zanahoria, macedonia de frutas, tapioca,
ensalada con germinados de soja, zanahoria, infusiones
(boldo, cardo mariano, diente de león).

Ejemplo de menú
Desayuno
Fruta (manzana, melocotón, melón), leche de soja, pan

con mermelada.
Comida
Zumo de zanahoria, germinados y rabanitos, alcacho-

fas guisadas y germinado de soja rehogado, libritos de soja
con preparado vegetal tipo carnita.

Cena
Fruta (sandía, melocotón, melón), calabacín re-

lleno y arroz con leche de arroz.



31MEDICINA NATURISTA · 2018; Vol. 12 · Nº 2

Saz-Peiró, P. Tejero-Lainez, MC. Recomendaciones y aspectos prácticos de una dieta vegetariana

ALIMENTOS Y CONSEJOS PARA CUIDADOS DE
LA PIEL Y ALERGIAS

Alimentos: espárragos, judías, pimientos, patata, pe-
pinos, jugo de zanahoria, tofu, arroz, avena, manzana,
aceite de oliva crudo.

Ejemplo de menú
Desayuno
Manzana y zanahoria en zumo, muesli con copos de

avena y leche de avena.
Comida
Ensalada de zanahoria, pepino, pimiento, espárra-

gos, asado vegetal y tofu.
Cena
Manzana, judía verde con patata, flan de frutas, in-

fusión.

ALIMENTOS Y CONSEJOS PARA CUIDADOS EN
INFECCIONES

Alimentos: zumos, caldos de verduras, gazpacho,
naranja, limón, melón, tomate, borraja, patata e infusio-
nes: tomillo, malva, menta, melisa, hipérico, regaliz.

Ejemplo de menú
Desayuno
Zumo de naranja y limón, pan con mermelada y

leche de almendras.
Comida
Ensalada de tomate con albahaca, gazpacho, pisto,

calabacín relleno.
Cena
Melón, borraja con patata, paté vegetal con pan.

ALIMENTOS Y CONSEJOS PARA CUIDADOS EN
PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO DEL CÁNCER (28)

La dieta se compone principalmente de verduras y
legumbres, acompañadas de aceite de oliva (o de linaza),
además de ajo, hierbas y especias (29).

Cúrcuma y curry
Recomendaciones de uso de la cúrcuma: mezclar

1/4 de cucharada sopera de cúrcuma en polvo con 1/2
cucharada sopera de aceite y una generosa pizca de pi-
mienta negra. Aderezar con esta mezcla verduras, sopas
y ensaladas. El gusto ligeramente amargo puede elimi-
narse con unas cuantas gotas de néctar de agave.

Jengibre
Una infusión de raíz de jengibre sirve para aliviar las

náuseas provocadas por la quimioterapia y la radioterapia
(30).

Recomendaciones de uso: marinar fruta en zumo de
lima mezclado con jengibre rallado. En infusión, cortar un
trocito de jengibre en rodajas finas y dejar en agua hir-
viendo entre diez y quince minutos. Se puede beber ca-
liente o frío.

Verduras crucíferas
La col (en sus variedades: coles de Bruselas, repollo

chino, brécol, coliflor, etc.) impide que las células precan-
cerosas se conviertan en tumores malignos (31). También
promueven el suicidio de las células cancerosas (32).

Recomendaciones de uso: cubrir y cocer al vapor
poco tiempo o bien freír a la plancha, dándole vueltas rá-
pidamente. Servir con un poco de aceite de oliva.

Ajo, cebolla, puerro
El ajo libera sus activas moléculas cuando se ma-

chaca, y se asimila mucho más fácilmente si se disuelve
en un poco de aceite.

Recomendaciones de uso: picar ajo y cebolla y aña-
dir un poco de aceite de oliva. Aderezar con ello verduras
cocidas al vapor o a la plancha, combinándolo todo con
curry o cúrcuma. 

Verduras y frutas ricas en carotenoides
Las zanahorias, el ñame, la batata, el calabacín

amarillo, la calabaza, ciertas variedades del calabacín na-
ranja, el tomate, el caqui, los albaricoques, la remolacha
y todas las frutas de color brillante (naranja, rojo, amarillo,
verde) contienen vitamina A y licopeno. La luteína, el li-
copeno, el fitoeno y la cantaxantina estimulan el creci-
miento de las células inmunitarias e incrementan su
capacidad de atacar las células de los tumores. Hacen
que las células NK resulten más agresivas (33).

Tomate y salsa de tomate (34)
Para que se libere el licopeno, el tomate debe estar

cocido. Por otra parte, el aceite de oliva mejora su asimi-
lación. 

Recomendación de uso: preferir la salsa de tomate
envasada que se ha elaborado con aceite de oliva y no
lleva azúcar añadido. 

Preparación en casa: cocer los tomates a fuego
lento; añadir cebolla, ajo, un poco de aceite de oliva,
omega-3, comino, cúrcuma, pimienta, etc.

Setas
Las shiitake, maitake, enoki, cremini, portobello,

seta común y la seta de cardo contienen polisacáridos y
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lentinano, que estimulan la reproducción y la actividad de
las células inmunes.

Recomendación de uso: tomar en sopas, con verdu-
ras, a la parrilla o a la plancha en un plato con otras ver-
duras.

Hierbas y especias
Son las hierbas empleadas en la cocina, como romero,

tomillo, orégano, albahaca, hierbabuena, etc, además del
perejil y el apio.

Algas
La fucoidina, presente en las algas kombu y wakame,

ayuda a provocar la muerte celular por apoptosis y estimula
las células inmunes (como las Natural Killer, entre otras)(35).
Las principales algas comestibles son: nori, kombu, wa-
kame, arame y dulse.

Recomendaciones de uso: las algas pueden tomarse
en sopas o en ensaladas, o también añadirse a legumbres
como los guisantes y las lentejas. En concreto, la kombu
tiene fama de acortar el tiempo de cocción de las legumbres
y de hacerlas más fáciles de digerir.

Linaza
Recomendación de uso: moler las semillas en un mo-

linillo y mezclar con leche orgánica o con leche de soja (o
bien un yogur orgánico o de soja). Este polvo puede mez-
clarse con los cereales del desayuno, o bien espolvorearse
sobre una macedonia de frutas para darle un toque de sabor
a nuez. 

Los cereales de agricultura ecológica 
Contienen también grandes cantidades de selenio (36).

Probióticos, lactobacillus acidophilus, lactobaci-
llus bifidus

Encontramos estas valiosas bacterias también en la
col fermentada.

Frutas rojas
Fresas, frambuesas, arándanos, moras, grosellas.
Recomendación de uso: mezclar en el desayuno con

leche de soja y cereales varios. (Lo mejor es el muesli o
combinaciones de avena, salvado, linaza, centeno, cebada,
espelta, etc.). En macedonias de fruta o en tentempiés para
tomar entre horas, estas frutas rojas aportan un sabor fresco
y dulce que no causa un pico glucémico en la sangre. La
congelación no daña las moléculas anticáncer de estas fru-
tas, por lo que en invierno las congeladas pueden sustituir
a las frescas.

Cítricos
Naranjas, mandarinas, limón y pomelo contienen fla-

vonoides. (Si se va a utilizar la piel, usar fruta orgánica)
(37).

Recomendación de uso: se puede espolvorear ralla-
dura de piel de cítricos en salsas para ensaladas o en los
cereales del desayuno. Además, la monda se puede tam-
bién dejar en infusión junto al té o simplemente en agua
caliente.

Zumo de granada (38)
Recomendación de uso: 1 vaso (225 mI) de zumo

de granada al día, con el desayuno. 

Zumo de uva o pasas
El resveratrol actúa frenando las fases del cáncer

(39).

NOTA
Valorar la respuesta al ayuno intermitente (40) y a

las dietas restrictivas (41) como coadyuvantes de la dieta.

ALIMENTOS Y CONSEJOS PARA CUIDADOS EN
PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO DE SÍNDROME META-
BÓLICO

(HIPERCOLESTERINEMIA, OBESIDAD, DIABE-
TES) (42)

Dieta sin sal y sin azúcares refinados. No tomar gra-
sas calentadas. El aceite, tomarlo de oliva, virgen, de pri-
mera presión en frío y solo crudo, sin fritos ni asados ni
cocidos con aceite. Los frutos secos, tomarlos sin tostar
y sin sal. 

Antes de cada comida, tomar un flan de lo siguiente:
en un litro de agua hirviendo añadir salvia, hojas de arán-
dano, estevia (una pizca de cada cosa) y dejar reposar
un rato. Colar y añadir agar-agar disuelto previamente en
agua fría (si es en polvo, una cucharilla por litro). Dejar
hasta que hierva y esperar hasta que se enfríe del todo.

A las dos horas de comer, tomar infusión de vainas
secas de judías y Centaurea aspera, dejando enfriar con
zumo de fruta dulce.

NOTA
Es importante el planteamiento del ayuno en diabe-

tes tipo II (43) y también en diabetes tipo I (44), especial-
mente ayunos intermitentes (45).
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