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LA MAGLA DE LOS SUPERALIMENTOS

Magia para algunos, para otros, sensibilidad
oportunidad para viajar y descubrir la inmensidad

La tierra nos regala la forma y los alimentos para el viaje s s R
para descubrir en nosotros un sublime mensaje ‘ :
Como puentes entre cielo y tierra seremos
fusion de espiritu y forma desde los terrenos

El poder que surge de la tierra proviene de la oscuridad
cruda, purificada, la satisfaccion busca en la vastedad

-
A
Alld donde el sol reluce glorioso, en el tiempo todo es mutacion }J
#ﬂ.
-
-

para desvelar la luz en nosotros, del eterno divino la emanacion

Peter Daniel w
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PROLOGO

Los superalimentos llegan en el momento ade-
cuado. El mundo actual es completamente dife-
rente del mundo al que estdbamos acostumbrados
antes de la llegada de Internet, por no hablar del
mundo antes de las televisiones y los coches. Es
precisamente debido a los cambios acontecidos a
nivel mundial y ambiental que nuestras elecciones
alimentarias deben modificarse con tal de hacer
frente a las exigencias de nuestro nuevo mundo.

Cada nueva generacién hereda la tarea de re-
visar, corregir y perfeccionar el camino que le ha
sido indicado por la anterior. Inevitablemente,
en nuestra época, la revisién de la entera historia
alimentaria ha llevado al descubrimiento de los
superalimentos: una categorfa de alimentos pen-
sada para alimentar (en todos los sentidos) aque-
llos quienes estdn a la espera de llevar sus vidas al
siguiente nivel. Dentro de la incesante busqueda
de la perfeccién por parte de la humanidad, se
estdn dando pasas hacia adelante.

Los superalimentos representan los mejores ali-
mentos descubiertos por las mds grandes civiliza-
ciones que han existido sobre la faz de la tierra.
Por ejemplo, la desconocida, pero extraordinaria
historia de las culturas amerindias obtuvo alimen-
to a partir de las semillas de chia y de las habas de
cacao: la presencia de estos superalimentos en la
actualidad simboliza la contribucién de esas cul-
turas al futuro, que es ahora.

En estas pdginas, Peter y Beryn, experimentan
soluciones alimentarias al margen de nuestra con-
ciencia colectiva, adoptando superalimentos que
estin directamente conectados con soluciones
personales y planetarias. Estdn dirigidas a uno de
nuestros mds profundos deseos, presentes en cada
aspecto de nuestras vidas: la reconexién con los
origenes, con lo sagrado. Los superalimentos son
alimentos sagrados.

Tal y como indican Peter y Beryn, cada supera-
limento lleva su propio bagaje de beneficios, de
interesantes elementos nutritivos complejos y de
historias exdticas, ademds de sabores tinicos y rece-
tas invitantes. Sin mds lejos, soy el primero tan fas-
cinado por los superalimentos que los he cultivado

préicticamente todos, tanto en el jardin como en la
huerta: mi consejo es que hagas lo mismo.

Peter y Beryn estin profundamente involucra-
dos en este contexto. Desde hace anos, los supera-
limentos representan la alimentacién diaria de su
familia: «El aloe no es una comida, es un estilo de
vida». Todas las recetas de este libro han sido pro-
badas, por eso las apreciards tanto. La presentacién
de cada detalle individual dentro de la descripcién
de cada superalimento es precisa y exhausta.

Es probable que las recetas a base de superali-
mentos constituyan la parte mds prictica de este
libro. Estas recetas son tan maravillosas y potentes
que tu imaginacién se pondrd en marcha: te po-
drian transformar, durante unas horas, en la reina
Maya en tecnicolor de tus suenos, o en un mensa-
jero Inca sumergido en la niebla andina, rebosan-
te de energia gracias a maca y bayas. Se trata de
recetas y férmulas que permiten captar el instante
y suscitan una fugaz iluminacién bioquimica.

Aunadas en el crisol de agua de manantial (o inclu-
so de agua de coco), las bebidas proteicas del pasado
dejan paso a los batidos a base de superalimentos
y a las deliciosas combinaciones de superalimentos
y super hierbas actuales. Abrirse a estas maravillas
culinarias significa abrirse a la bendicién. Habrd un
motivo si los superalimentos han conquistado las
portadas de las revistas de salud alrededor del mun-
do. Deja que te alumbren con su luz.

Saborea plenamente la alegria y la maravilla que
emanan de las explicaciones y de las recetas de
Peter y Beryn: jque pases el mejor dia posible!

David “Aguacate” Wolfe

www.davidwolfe.com

Autor de:

El libro de la longevidad. Las claves naturals para una larga vida.
Superfoods. The food and medicine of the future.

The beauty diet: Unlock  the five secrets of ageless beauty from the inside out.
Naked chocolate: the astonishing truth about the world’s greatest food.
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INTRODUCCTON

Vivimos en una época extraordinaria. Las oportunidades a nuestro
alcance a nivel nutricional son increibles: podemos acceder a alimen-
tos que, hasta hace poco, estaban reservados solo para aquellos con la
riqueza o los conocimientos indispensables para obtenerlos de lugares
remotos, o a las poblaciones indigenas que los llevan utilizando desde
hace miles de anos. Investigaciones pioneras en el sector de la nutricién,
unidas a las antiguas practicas curativas de todo el mundo, nos ofrecen
los alimentos mds preciados disponibles en el planeta: alimentos que
ahora reciben la atencién de los medios de comunicacién y que ofrecen
sus propiedades curativas en el momento mds oportuno. La agricultura
industrial, un estilo de vida artificial y la medicina de sintesis no han

resultado estar a la altura de su promesa de mejorar la salud gracias a
la tecnologia: una tecnologfa ineficaz ha separado nuestro organismo
del organismo mds complejo del que formamos parte, el planeta, y ha
envenenado ambos en proporciones desconcertantes. La mayorfa de los
alimentos disponibles en la actualidad no son sino una pélida sombra
de lo que nuestros bisabuelos ponian en la mesa: alimentos vibrantes,
ricos de elementos nutritivos. Parece increible, pero cuanto mds ancia-
nos, mds alta es la probabilidad de gozar de buena salud. En la actua-
lidad, los nifios nacen con mds de 250 agentes quimicos téxicos en la
sangre jdesde el primer dia! Es realmente demasiado para organismos
tan pequefos. Los padres transmiten estos agentes quimicos a los ninos
a través de sus organismos intoxicados y, teniendo en cuenta las difusas
carencias nutricionales, no es de extrafiar que los indices de enfermeda-
des hayan aumentado tanto.

«Nos hemos convertido en cloacas vivientes y hemos obligado a los
médicos a inventar nuevos términos para nuestras enfermedaces».
Platon

¢:Cudntas medicinas hemos de tomar antes de entender que no he-
mos obtenido los resultados que esperdbamos? Ha llegado el momen-
to de practicar la medicina real, forjada por la Madre Naturaleza a lo
largo de miles de afos. Los superalimentos, que nuestro organismo re-
conoce como amigos y aliados, se ofrecen a si mismos como alimentos
desde hace miles de anos. Nuestro organismo reconoce el obsequio,
saborea la nutricién y vuelve a despertar con el recuerdo de un anti-
guo vinculo. Este antiguo vinculo nos lo han transmitido los sanado-
res tradicionales, pero ha sido reducido a un secreto que no se pude
contar. jNo estd permitido! La antigua conciencia que reconoce a los
alimentos como una fuente para la curacién y su cardcter terapéutico
no puede quedarse en la sombra. Los potentes espiritus que encarnan
los superalimentos se mofan de una legislacién absurda empefada en
hacer que la sociedad crea que los alimentos no pueden curar. La “me-
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dicina” y la “alimentacién” industriales de Occidente nos hacen creer
que son la joya de la corona de nuestros éxitos tecnoldgicos, incluso
cuando hay pruebas evidentes de su colosal fracaso. ;Quién no conoce
a alguien con una enfermedad incurable?

Por desgracia, casi todos lo hacemos. Ha llegado la hora de reto-
mar las tecnologias probadas que existen desde hace miles de anos.
Segtn la tradicién herborista, las plantas que florecen de la tierra son
tanto comida como medicinas. Integra estas plantas “ténicas” dentro
de tu dieta diaria: aliméntate cada dia de esos pocos superalimentos y
plantas medicinales reconocidos por estas précticas antiguas y elimina
de forma gradual los alimentos vacios, sin vida faltos de elementos
nutritivos.

«Que tu medicina sea tu alimento, y el alimento tu medicinay.
Hipdcrates

A través de este sencillo proceso se obtiene la magia: una magia
que no es otra cosa que el sentido comtn. En cuanto el organismo se
depura y se alimenta, vuelve a funcionar.

«El organismo es capaz de curarse a si mismo y la alimentacion apor-
ta los recursos necesarios para llevar a cabo su tarea.
Doctor Roger Williams

El cambio de salud radical que hemos observado en nosotros mis-
mos y en las personas que han adoptado este estilo de vida nos ha
motivado a la difusién del mensaje a través de nuestro libro. La
energfa de estas antiguas formas de vida trabaja dentro de noso-
tros, volviéndose parte de nuestras células. Afirman la sencilla
realidad que dice que es la naturaleza quien tiene las respuestas.
Cuanto mds nos alejamos de la naturaleza, mas nos hundimos
en la enfermedad. Te invitamos a que te unas a nosotros en
este emocionante viaje en busca de un mundo luminoso y
divertido, que desvela la antigua sabiduria que nos puede esti-
mular para alcanzar el equilibrio y la integridad.

«La vitalidad y la belleza son regalos que la naturaleza ofrece
a aquellos que viven siguiendo sus normas.
Leonardo da Vinci

INTRODUCCION
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- BIENESTAR DEL TRACTO DIGESTIVO
APORTACION DE VITAMINAS Y MINERALES ALCALINOY
BIENESTAR CARDIOVASCULAR » REDUCCION DE PESO

POTENCIACION DEL SISTEMA INMUNE
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Gran Madre Africa, en el chal de las historias,
coronas de ramas cargadas de frutas son sus glorias,
las voces de los antepasados le indican el camino con susurros,
cuida de cada generacion, jovenes y viejos,
y nos recuerda que somos todos parte de la tierra,
una comunidad, un ciclo de vida, en la paz y en la guerra.
A este continuo crecimiento le seguimos la pista:
encierra toda la creacion y cada punto de vista.

El baobab es el drbol de la comunidad,
proporciona alimento, sombra y reparo a la humanidad.
Escucha a la Gran Madpe, ella pone la oreja
a la voz de la tierra, la nueva y la vieja.

Nuestras vidas como melodias, parte de una inmensa cancion,
el orgullo de nuestro origen, en armonia con la creacidn.







UN SUPERALIMENTO ANTIGUO Y VENERADO

En nuestra bisqueda de superalimentos africanos, no hemos tardado
mucho en encontrarnos con esta planta. El baobab ha sido usado con
fines medicinales durante siglos por los pueblos locales y el folklore tra-
dicional estd impregnado de él.

Conocido también como “drbol plantado al revés”, “pan de mono” o
“4rbol africano de la vida”, el antiguo baobab nos ofrece sus excepciona-
les frutos. Sus grandes flores, blancas y preciosas, son polinizados de no-
che por los murciélagos de la fruta. Sus frutos, grandes y de color verde
o pardo, son cdpsulas que se parecen a las calabazas, y miden unos 13-
15 cm. Estas cdpsulas contienen una pulpa blanda y blanquecina, que
se asemeja al pan espolvoreado de harina, y semillas en forma de alubias.
A diferencia de otros frutos, el del baobab se deshidrata de forma natu-
ral en las ramas del drbol. El fruto se recoge directamente arrancando las
vainas de los drboles. El polvo tiene un caracteristico sabor intenso, que
recuerda el de la pera caramelizada con ligeros tonos de pomelo.

El baobab es sin duda uno de los drboles méds mdgicos de Africa. No-
sotros hemos trepado a un ejemplar de alrededor de dos mil anos que
sigue produciendo fruta.

El Sunland Big Baobab, en la provincia de Limpopo en Sudifrica,
es famoso por ser el mds imponente de su especie a nivel mundial.
Cuando estos libros alcanzan la edad de mil anos, la parte interior del

#_'1

SEGUN EL FOLKLORE
TRADICIONAL, TODAS
LAY PARTES DEL
ARBOL DEL BAOBAB
TIENEN PROPIEDADES
MEDICINALES.

bABODAB
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EL SUNLAND BI6 BAOBAB PODRA SER ENORIE, PERO ESTE
PEQUENO BAOBAB GUE ENCONTRAMOS EN LA ISLA DE
KHUBUL, EN BOTSWANA, ES MUY MONO?

tronco se vuelve gradualmente hueca. Este enorme
ejemplar tiene incluso un pub en su interior, en el
que nosotros hemos preparado un sabroso batido
de baobab y cacao (del que encontraris la receta
mids abajo).

El fruto del baobab es excepcionalmente rico en
antioxidantes y minerales esenciales, y, desde hace
siglos, es usado por las poblaciones locales con fines
medicinales. Es de particular interés el uso de la
fruta y las semillas del baobab para curar la disen-
terfa; ademds, se utiliza para preparar una solucién
para tratar la deshidratacién. Desde hace siglos, las
mujeres africanas acuden al drbol del baobab como
fuente de bienestar natural para obtener beneficios
para la piel, el pelo y la salud en general. En Sudan
preparan una bebida refrescante, llamada gubdi,
mezclando la pulpa de la fruta con agua fria.

COMO USAMOS EL BAOBAB

El polvo cremoso del baobab se deshace en la
boca y tiene un gusto Gnico y agradable, con un
sabor delicado e intenso. Se parece algo a los pol-
vos de los caramelos pica pica. Lo usamos para los
zumos, los batidos y en otras bebidas o como espe-
sante para postres o salsas.

2. El SunlandBig Baobab, visible en la foto L, L,-

aqui arriba, ya no existe: en abril 2017 colaps% p
inesperadamente [N.d.T.]. f\S(W" “ \/

: b#:.r nhf-‘.lﬂ-_r_ S——



LA MAGIA DEL BAOBAD

- BIENESTAR PARA EL TRACTO DIGESTIVO

- APORTE DE VITAMINAS Y MINERALES ALACALINOS
- BIENESTAR CARDIOVASCULAR

- REDUCCTON DE PESO

- POTENCIACION DEL SISTEMA INMUNE

LA FRUTA DEL BAOBADB ES UNA EXCELENTE
FUENTE DE PECTINAS, CALCIO,
VITAMINA C Y HIERRO.

Bienestar para el tracto digestivo

El baobab contiene pectina, una fibra alimentaria, en niveles mds altos en comparacién con la mayoria
de las frutas, incluyendo manzanas, melocotones, albaricoques y pldtanos. Ademds, tiene una accién
prebidtica que alimenta las bacterias buenas del intestino, favoreciendo el bienestar de todo el tracto
digestivo.

Aporte de vitaminas y minerales alcalinos

El baobab contiene mds cantidad de calcio que la leche y es mucho mds fécil de absorber y digerir, lo
que consiente que el organismo mantenga huesos y dientes fuertes. El baobab es una excelente fuente
de vitamina B, (tiamina), vitamina C y vitamina B, que contribuyen a los procesos que aportan energia
al organismo y reducen el cansancio y la fatiga. El baobab, ademds, representa una significante fuente
de hierro, potasio y magnesio, minerales alcalinos esenciales para el mantenimiento de un correcto pH
corporal.

Bienestar cardiovascular
La pectina es la fuente principal de fibras contenida en el baobab, y, estd probado que contribuye a la
reduccién del colesterol malo LDL (de Low Intensity Lipoproteins, lipoproteinas de baja densidad).

Reduccion de peso
Los elevados niveles de fibras contenidos en el baobab implican una aportacién calérica naturalmente
baja, lo que facilita la pérdida de peso.

Potenciacion del sistema inmune

El polvo de la fruta del baobab contiene una cantidad de antioxidantes que es mds del doble en com-
paracién con las granadas y los ardindanos rojos americanos, y més del triple en comparacién con los
ardndanos. El baobab contiene hasta diez veces mds vitamina C que las naranjas, y, teniendo en cuenta
su elevada aportacién de minerales esenciales, es un alimento éptimo para reforzar el sistema inmune.
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£Uro DE BAOBAD

Alcalinizante rico en calcio

Dosis para 230 ml
(para diluir en agua hasta obtener alrededor
de 450 ml):

2 manzanas

12 pepino

2-4 hojas de espinacas

V5 limén

1 cuchara de baobab en polvo

I cucharadita de hierba de trigo o hierba

de cebada en polvo (opcional)

Extrae el zumo de las manzanas, pepino, espinacas y
limén. Afiade el baobab y la hierba en polvo; por
tltimo, mezcla y bate.

BATIDO DE BAOBAB T CACAD

Combinacion energizante a base de baobab y cacao

Dosis para 1 litro:

720 ml de agua

40 g de anacardos

1 pldtano

30 g de baobab en polvo

30 g de cacao en polvo

40 g de ditiles

15 g de yacon en polvo

30 ml de aceite de coco

Y4 de cucharita de extracto de vainilla o semillas
de 1 vaina de vainilla

30 g de cacao en grano (opcional)

Bate todos los ingredientes y... jsalud!

RECETAS A BASE DE BABOBAB
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PETER Y BERTN DANIEL

EL PODER MAGICO
- DE 03 UPERALLIENTOY ;.

De acuerdo con la tradicién herboristica, las plantas que brotan de la tierra son comida 8
y medicina a la vez. Integrando estas plantas ténicas en tu dieta diaria puedes alimen- ¢/
tarte todos los dfas de esos superalimentos y plantas medicinales reconocidos por

las antiguas tradiciones, climinando gradualmente los alimentos vacios, sin vida y
carentes de nutrimentos de tu dieta.

“~ " Peter y Beryn Daniel son nutricionistas y expertos en alimentacién crudista. En este
libro de recetas — y mucho mds — examinan dieciséis superalimentos, que incluyen:

ALOE * BAOBAB * CHIA * C0C0 * ALGAS MARINAS

y demuestran cémo estos concentrados de elementos nutritivos proporcionan mds ener-
gfa y tienen mds propiedades curativas que los alimentos convencionales.

Descubrirds también por qué los superalimentos eran venerados en las culturas
antiguas de todo el mundo y cémo la ciencia moderna los ha legitimado
como la solucién ideal para las carencias alimenticias en la actualidad.

&

En el libro encontrards maravillosas ilustraciones y fotografias, informacién deta]iadai"
sobre cada superalimento y deliciosas recetas. L

: PETER y BERYN DANIEL son los fundadores del movimiento crudista surafricano, son cocineros crudi-
stas y son unos grandes amantes de los superalimentos, que se han abierto paso en sus vidas hasta llegar a su

. cocina algquimica. Llevan afios organizando talleres y seminarios en los que tratan el estilo de vida crudista
v los superalimentos.

www.macroediciones.com
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