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COCINA SALUDABLE  
 

 

1.  INTRODUCCIÓN                              

 

India es la cuna de la Cocina Vegetariana. Aún 

cuando estuvo dominada durante varios siglos 

por mogoles, portugueses y británicos 

(ñconsumidores de carneò), India ha mantenido 

sus tradiciones y todavía es el hogar del mayor 

número de vegetarianos en el mundo. Esta 

Cocina Saludable que alimenta tanto el cuerpo 

como la mente y el alma, es el regalo que India 

tiene para el mundo.  

 

La Cocina Vegetariana sigue la dieta natural, es 

decir, pura o ñs§ttvicaò. Se basa en alimentos 

frescos, ligeros, pránicos y nutritivos, tales como 

los lácteos, frutas, cereales y verduras. En esta 

lección le mostraremos las propiedades y 

virtudes de estos alimentos y algunas preparaciones básicas para que se familiarice con la 

tradición que hay detrás de esta magnífica Cocina Saludable de la India. Naturalmente, no 

esperamos que usted cocine sólo al estilo de la India; una receta no tiene por qué proceder de 

este país solamente. En Italia, por ejemplo, donde la mayoría de nuestros amigos aprecian su 

cocina, casi todas sus comidas incluyen un 

plato de pasta.  

 

Muchas personas se hacen vegetarianas mo- 

tivadas por diversas razones, pero por falta 

de información y satisfacción, la mayoría 

regresa a sus antiguos hábitos. ¿Cuántos no 

abandonarían la carne, si conocieran una 

cocina más sabrosa y científicamente 

perfecta? Esperamos que este toque mágico 

de la antigua India, le inspire a comprender 

que, por razones de salud, sabor y avance 

espiritual, no hay mejor manera de 

alimentarse que comer alimentos puros. Y no 

sólo es fácil, sino que además produce un 

gran placer. Si seguimos las enseñanzas 

Védicas, ya sea para llegar a ser unos 

perfectos espiritualistas o, sencillamente, 

para purificar nuestros hábitos en el comer, 
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seremos más felices y ayudaremos a reducir el sufrimiento del mundo.  

2.  OBJETIVOS DE LA COCINA SALUDABLE  
 

a) Desmitificar la comida vegetariana como pobre de nutrientes e insípida, proporcionando 

al Viajero Inbound los conocimientos básicos de la cocina saludable: propiedades de 

los alimentos, valor nutritivo y variada elaboración, entre otros; donde los vegetales 

son los protagonistas y no meros acompañantes. 

b) Familiarizar al Viajero Inbound con esta opción natural, sana, económica, variada, 

equilibrada, creativa, deliciosa, llena de sabiduría, y fácil de aprender y preparar; para 

que la adapte al mismo tiempo a su cocina tradicional. 

  

 

3.  LOS PRODUCTOS LÁCTEOS 
 

3.1.  LA LEC HE DE VACA  
 

Tanto el Ayurveda como la medicina moderna 

sostienen que la leche es el ñalimento milagrosoò 

debido a que contiene los nutrientes que necesita 

el ser humano para mantener su buena salud. 

Ayuda a desarrollar los tejidos más finos del 

cerebro, lo cual es necesario para comprender la 

ciencia espiritual. Y debido a que la leche nutre al 

hombre tanto física como espiritualmente, la 

Cultura Védica la considera como el alimento 

más importante y esencial de la sociedad humana. 

La importancia de la leche justifica la necesidad 

de proteger a las vacas. Puesto que la gente toma 

leche de vaca, Los Vedas la consideran una de las Madres de la Sociedad Humana, y al toro 

que arando los campos ayuda a la cosecha de cereales, se le considera el Padre de la 

humanidad. En la Cultura Védica, la vaca representa a la Tierra, y el toro a los Principios 

Éticos.  

 

La leche debe hervirse para que se vuelva más liviana y libre de gérmenes, a menos que pueda 

tomarse directamente luego de ser ordeñada. Cuando se enfría, se vuelve muy difícil de 

digerir, por eso, es mejor tomarla caliente, para que el organismo pueda extraerle sus  mejores 

propiedades. La mejor bebida para calentar el cuerpo es la leche de vaca muy caliente. Y para 

hacerla más liviana, se aconseja hervirla con un trocito de jengibre fresco o semillas de anís, 

lo cual también es muy bueno para curar enfermedades cardíacas y eliminar venenos. 

 

Los niños de 3 a 4 años deben tomar leche 2 ó 3 veces al día. Durante el embarazo, la mujer  

debe tomar diariamente suficiente leche como para dos personas; y, durante la lactancia un 

litro y medio por día. Las personas que están tomando medicamentos, aquellos que están 

enfermos, los que llegan de largos viajes o de un trabajo pesado, así como niños y ancianos 

deben tomar leche con la comida. Sin embargo, no debe tomarse con sopas de menestras, 

cereales, verduras o frutas ácidas ni yogurt, pues no combinan nada bien. La leche es 

madhura rasa (sabor dulce). Puede incrementar cualquier deficiencia de los dhatus 

(estructuras del cuerpo). Forma kapha (mucuosidades) y contruye el cuerpo. Controla vata y 

pitta. Si se toma sola es considerada amrta (néctar), porque inmediatamente se transforma en 

 

 

 

 

 

 

 

 

  La Madre de la Humanidad 
 


