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ME HE DEJADO

Me he dejado dormir,
en sábanas de plácida tranquilidad.
Por eso de dejarse llevar por lo que va surgiendo en
cada instante.
por eso de que la calma,
se encuentra con la calma.
Buscando un no-hacer perezoso.

Y eso era todo
que me abrazaba,
que me aceptaba.

Me he dejado vibrar,
con la mera observación.
La luz del sol traspasaba los espacios delimitados de la
ventana, 
trasformando su color,
dibujando cientos de partículas de polvo,
que danzaban sonriendo.

Y eso era todo:
que bailaban, 
que observaba, 
que todo se calmaba.

Me he dejado soñar,
viajando en la Luz de los rayos,
que rozaban mi cuerpo,
impregnándolo todo de dulce de leche recién hecho,
de aromas de fruta fresca.

Y eso era todo,
que flotaba,
que me mecía,
que me encontraba.

Me he dejado querer,
por Su presencia,
abriendo fronteras,
oradando límites,
soltando peso.

Y eso era todo,
que el silencio me sobrecogía,
me enmudecía ,
me bañaba de colores de terciopelo.

Y dormía
y vibraba

y soñaba
y quería.

Y eso era todo,
que mecía
que me encontraba.

Gopala
NO PARA MI ALMA DE REÍR

Poemas y música para la meditación, 
la relajación y para combatir el estrés 
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COLABORAN EN ESTE NÚMERO:  

Area de Comunicación de Ecocentro,  Centro de Yoga Sivananta
Vedanta,  Janú Ruiz, Salvador Carrión, Susana Espeleta,  Alfonso
Colodrón, Guadalupe Cuevas,  Ana Postigo, Ramiro Calle,    José
Ramón Lobo, Jose Luis Leceta, Elena Perea, Modesto Gutierrez, 
Palmira Pozuelo, Enrique Rodríguez Mirón, Dr. Hernandez, Dra.
Chao, Dr. Arconada, Carmen Benito Rico, Raul Castellanao, Dr.
Miguel Angel Recatero, Ana Sierra, Isabel Ward, Jesús Cruz Igartua,
Rosalia Vallejo, Isabel Marquina, Juan Bautista García, Pablo Caño,
Mercedes Garcia Morodo, Raquel Torrent, María Muñoz-Grandes,
Alberto García, Neeru, Benito Gallego, Self Realization Fellowship,
Cristina Cáceres, Metafísica Cósmica Saint Germain, Carlos
Obelleiro, Benito Pérez Moral.
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Espacio Humano es una revista plural e independien-
te y no se identifica necesariamente con la opinión de
sus colaboradores.

Junio es siempre un mes de celebración para Espacio
Humano. Empezamos un mes de Junio de hace 16 años, ,
así que podríamos decir que Espacio Humano es una ado-

lescente llena de  ilusión y proyectos, si bien mantiene los mismos
objetivos de trabajo que cuando nació. Puede haber cambiado el
envoltorio, pero el corazón y la misión siguen siendo los mismos.

Me hubiera gustado reproducir el comentario que hace 16 años
escribí. No dispongo de él ahora, aunque lo recuerdo. Hablaba
de que queríamos ser “ventanas en las que se asomaran profe-
sionales de la Salud para hablar de su trabajo, y despertar la
curiosidad de los lectores, ampliando así el radio de influencia
de una cultura, que se hace llamar alternativa, pero que realmen-
te creo que es, sencillamente, integral,  acorde con lo que es el
ser humano: una criatura con cuerpo, mente y espíritu”. Después
la profundización de los temasvendrá definido por el compromi-
so de los lectores.

Echando la vista atrás, veo un camino muy intenso y gratificante,
no exento de problemas, pero que no me importa repetir otros 16
años más, hacia adelante.
Gracias a todos los que nos han acompañado  en el primer tramo
y  que han hecho el camino más ameno.

Un feliz mes de Junio

Feliciana García Gómez 

Comentario

Celebración

JUNIO
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TABERNA-RESTAURANTE

“Parasorprender

alosnovegetarianos”
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ACTIVIDADES Y TALLERES:
Excursiones culturales. Senderismo. Baños en el rio
Alberche. Alimentación Vegetariana equilibrada. Saludo al
Sol. Armonización. Yoga integral: Hatha, Karma, etc.
Pranayana. Meditación. Relajación. Amistad. Autoestima.
Contacto con la Naturaleza. Humor. Juegos.
Pintura. Dibujo. Cine-Forum. Poesía. Movimiento.
Mandalas. Equilibrio de Hemisferios. Escucha musical. 
Arte y trascendencia.
Biodanza (La Vivencia del cambio). 
Astrología Psicológica (Mirar el Mapa Astrológico)

ASHRAM SAN MARTIN VALDEIGLESIAS. Estribaciones de la
Sierra de Gredos. Diseño de Bioconstrucción, ecológica y salu-
dable. Espacio Natural de protección medioambiental, con bos-
ques de pinos, encinas etc. A una hora de Madrid.
Aportacion: 385 €. Abonados: 210 €. Niños la mitad.
7 días completos. Tambien se puede asistir por días sueltos
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alimentación natural

¿Tan importante es el aspecto?
Una manzana roja, simétrica y que quepa en una mano 

es perfecta. ¿Será la que más alimente?

Vivimos en una sociedad con valores culinarios basa-
dos en la presencia de los alimentos, que comemos.
Esto fue provocado, hace años, por el Ministerio de

Agricultura, cuando decidió catalogar las hortalizas por
tamaños y aspecto, retirando del mercado las que tenían
algunas taras y con el fín de no saturar el mercado de pro-
ductos, lo cual llevaría a bajar los precios excesivamente.
Un fin proteccionista y regulador de los mercados.

La sociedad de la “apariencia”, nos salpica hoy a todos,
nuestro aspecto, nuestro estatus, nuestra cultura, está marca-
da por la imagen que generamos.

Si cultivamos el cuerpo en un gimnasio, es para ser agrada-
ble, incluso apetecible a los otros. Además hacemos este
ejercicio, porque sabemos que aumenta nuestra salud, y la
suma de un poco de esfuerzo y sudor se convierte en un bie-
nestar general.

A las manzanas les pasa lo mismo, se esmeran en ser gua-
pas, lucir sus colores más llamativos y ser apetecibles.
Intentan así conseguir su objetivo, que no es el bienestar ,
sino que la fruta sea comida por algún pájaro y la semilla
que llevan dentro sea esparcida lejos, creciendo un nuevo
manzano.  El fín es distinto pero hay también un esfuerzo
por conseguirlo.

A veces, el manzano se esfuerza tanto en resaltar sus atrac-
tivos que resulta una manzana extraordinariamente grande.
Otras veces la manzana es tan deseable, que un gusanito
(carpocapsa) se rinde a sus encantos.

En el gimnasio, también pasa, a veces se hincha el músculo
tanto que parece no ser humano y a veces es tan deseable
que termina destruyéndose.

Pero ¿quién de nosotros somos capaces de conseguir ese
equilibrio ideal en nuestro aspecto?. Algunos, porque no les

preocupa su aspecto exterior y otros porque genéticamente
no conseguirán nunca tal perfección estética, terminamos
todos perteneciendo a una MAYORÍA con algún defecto.

A las manzanas les pasa igual, la MAYORÍA, sufren de algu-
na imperfección,  por la que normalmente no llegan a las
tiendas. Esto no quiere decir que no estén sanas, sabrosas
y sean alimenticias. 

Una  irregularidad en sus formas o una leve picadura, no es
motivo para alejar, de la bolsa de la compra, a una manza-
na que puede alimentarnos más y mejor, que la estéticamen-
te perfecta. Incluso, la picadura puede deberse a la sabidu-
ría de algún pájaro que vio en su aspecto, no tan regular ni
perfecto, lo muy apetecible y sabrosa que estaría.

Si comiésemos con el gusto y no con la vista, descubriría-
mos, que las mejores cualidades de los alimentos son las
organolépticas. El sabor, olor, el crujir de una textura, nos
produce más satisfacciones que su mera presencia. Estas
cualidades son más gratificantes que la perfección estética,
la cual se desvanece cuando hincas el diente.

“disfrutar de un alimento, alimenta más”. El sabor y el olor
son las cualidades más conocidas y fuente de mayor disfru-
te.

Si además tiene cualidades guardadas en su interior, no visi-
bles, como su alto contenido en fructosa, por ser pequeña y
tener concentrados los azúcares, su riqueza energética es
aún superior.  Los azúcares y la materia seca es la misma
en la manzana grade y la pequeña. En la grande hay sim-
plemente más agua. La riqueza en azúcar (fructosa), vitami-
nas y minerales depende de las condiciones de cultivo cli-
matológicas, abonos, tipos de tierra, etc. Y genéticas, es
decir la variedad de manzanas capaces más o menos de
fabricar esas sustancias alimenticias. 

Jose Luis Leceta   
Agricultor ecológico de
Madrid  y Proveedor de 

EL VERGEL
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En resumen:  Que sea pequeña una fruta
en un árbol no significa que tenga menos
alimento. Incluso puede tener la misma
cantidad que la grande pero con menos
cantidad de agua.

Para exagerar aún más las cosas, las frutas
y hortalizas se clasifican por calibres, es
decir diámetros y largos, con el fín de que
todos sean iguales y homogéneos.
Quedan excluidos los que no se ajusten a
esa medida, solo por que no cumplen con
un calibre y al margen de que contengan
mas o menos alimento. En la agricultura
convencional se consigue que el 90% de la
producción de un manzano sea comercial,
o sea cumpla con los calibres, utilizando
varios tratamientos sintéticos a base de
hormonas. Sustancias que quedan en la
manzana, junto a pesticidas, abonos y
otros sintéticos.  Conclusión: Cuanto más
homogéneo, más tratamientos, mas te into-
xicas cuando comes. 

En agricultura ecológica no se usa ninguno
de estos tratamientos pero la producción
útil para las tiendas cae por debajo del 50
%. ¡Y luego se dice que es más cara la
manzana ecológica!. Por el mismo coste
de producción el agricultor convencional
vende el doble de productos.

El consumidor tiene el poder de variar esta
circunstancia. Si admite en su cesta las
manzanas que no son exactamente igua-
les, el agricultor podría vender más del
50%  de la cosecha y así no tener que tirar-
la, con lo que los precios cambiarían y ser
como los convencionales.

Tal vez sea cierto el dicho: “La belleza está
en el interior”, y esta belleza en las manza-
nas, como en otros alimentos, solo se reco-
nocen, al degustarlas con los ojos cerrados
y disfrutando de ellas con el resto de los
sentidos.

Por supuesto el equilibrio en las cosas es la
fuente de sabiduría. Quiero decir que la
estética debe ser buena, pero lo suficiente
como para resultar apetecible. Lo intere-
sante de una fruta sigue siendo lo que
guarda en su interior.

¡Ánimo! A disfrutar de los alimentos, ade-
más de obtener salud y energía, aunque su
aspecto no sea el perfecto. Si procede de
la agricultura ecológica, ya tiene garantías
de salubridad y casi seguro que va a delei-
tar tus sentidos.●



Muchas veces probamos un plato o comemos en un tipo de restauran-
te y no sabemos identificar el estilo de esa cocina, interpretar y enten-
der la elaboración del plato. Aquí va una pequeñas guía para los afi-
cionados a la gastronomía:

-Alta cocina: Para su elaboración se requiere un gran oficio y un
dominio de las técnicas, en la que se usan siempre productos de gran
calidad, en ocasiones de elevado precio. La alta cocina se originó en
las clases nobles anteriores a la Revolución Francesa y posteriormen-
te encontró cobijo en los restaurantes.
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Clara Pillado Pérez
Área de Comunicación Ecocentro

eco@ecocentro.es 
www.ecocentro.com

cocina bio-vegetariana

INGREDIENTES:

● 2 berenjenas● 2 tomates de ensalada maduros ● tomillo ●

salsa de pesto rojo ● albahaca ● queso de cabra ● mozzarella
rallada ● aceite de oliva ● pimienta sal

Para el coulis de tomate:

● 100 gr de cebolla picada ● 40 gr de ajo picado ● 2 l. de
sofrito de tomate ● 20cc de mirin● 30gr de pulpa de pimiento
choricero ● 20gr de fructosa● Aceite de oliva ● Laurel● Sal y
pimienta ● 40gr de concentrado de tomate● 10cc de caldo de
verduras ● Maicena

ELABORACIÓN:

Cortar las berenjenas en rodajas de tamaño uniforme y colocar
en la bandeja del horno con aceite de oliva, tomillo, pimienta y
sal (al gusto). Introducir en el horno y asar a 150ºC durante
30/40min. Dejar enfriar y reservar con su jugo. Cortar los toma-
tes en rodajas de tamaño uniforme. Utilizando un molde de aro,
montar el milhojas alternando capas de berenjena con capas de
tomate. Sobre las capas de berenjena, poner una capa fina de
pesto rojo y de mozarella rallada. Ir alternando capas hasta lle-
nar el aro, presionando bien las capas. Reservar. Nota: también
se puede hacer sin aro si no se dispone de uno, montando con
cuidado una capa sobre otra.

Elaboración del coulis de tomate: Sofreir a fuego fuerte con acei-
te de oliva la cebolla y el ajo, añadir el mirin y el pimiento cho-
ricero. Cocer durante 2 min. a fuego medio, agregar el sofrito
de tomate, la fructosa, el laurel y condimentar. Dejar cocer
25min. Colar.

Montaje y presentación: Cortar una loncha de queso de cabra
para cada una de las milhojas que se vayan a servir y marcar
en la plancha a fuego fuerte. Mientras tanto, ir calentando el mil-
hojas en el horno, sin quitar el molde. Una vez marcado y dora-
do el queso, colocar sobre el milhojas y volver a introducir en el
horno en seco a 180ºC durante 5 min. Decorar el plato con cou-
lis de tomate.

INGREDIENTES(para 1 persona)

● 3 flores de calabacín● 50 gr de shiitake ● 50 gr de calaba-
cín50 gr de puerro ● 50 gr de pimiento ● 50 gr de zanahoria
● Cous-cous ● Sésamo

ELABORACIÓN

En primer lugar, poner a hidratar el cous-cous. Mientras, cortar
toda la verdura en daditos muy pequeños y sofreír. Con la mez-
cla del cous-cous y de las verduritas, rellenar las flores de cala-
bacín, con ayuda de una cuchara pequeña.
Una vez rellenas, distribuir por el plato de forma artística, sobre
una montañita de la misma mezcla de cous-cous y verduras.
Calentar en el horno antes de servir. 
Decorar con un poco de sésamo.
Sugerencia: Se puede acompañar este plato con una ensalada de
espinacas rojas, algas agar-agar y arame y jenjibre marinado.

MILHOJAS DE BERENJENA Y TOMATE CON QUESO
DE CABRA, SERVIDAS CON COULIS DE TOMATE

FLORES DE CALABACÍN RELLENAS DE SHIITAKE Y
VERDURITAS DE TEMPORADA

COCINA MODERNA: RECETAS DE AUTOR
ECO-CREACIONES BIO-VEGETARIANAS 

ORIGINALES



9espacio HUMANO

-Cocina clásica: Estilo correspondiente al
periodo de la alta cocina que va desde fina-
les del siglo XVIII hasta la década de 1960.

-Cocina contemporánea, moderna,
nueva: Propia del momento actual; es
decir, de ahora. Ha existido siempre, en
todas las épocas.

-Cocina creativa: Cocina caracterizada
por la capacidad continua de innovación e
investigación.

-Cocina de investigación: Estilo basado
en el estudio de los fenómenos científicos,
de los hechos culturales relacionados con la
gastronomía, en la aplicación de conoci-
mientos de otros campos y en una metodo-
logía de trabajo objetiva.

-Cocina de mercado: Estilo de cocina
basada en los productos autóctonos y de
temporada; es decir, los que se pueden
encontrar en el mercado en su mejor
momento.

-Cocina de vanguardia: Nombre que
se aplica al estilo más innovador del
momento, aquel que abre caminos nuevos.
Sus autores llegan a ser tachados de locos.

-Cocina popular y/o tradicional:
Cocina que elabora la mayor parte de la
gente en cada momento en el ámbito
doméstico. Bien conocida por las amas de
casa.

-Cocina técnico-conceptual: Tipo de
cocina creativa en la que el cocinero no
intenta sólo elaborar una nueva receta, sino
crear un nuevo concepto o idear una nueva
técnica que permitan abrir nuevas vías para
su propio estilo y para la cocina en general.

Y por último, la cocina de autor(*), que
podemos definir como la armonía y la esté-
tica aplicadas en el uso de las materias pri-
mas de cada zona o país, lo que rompe con
todo lo establecido. Es la búsqueda de nue-
vos sabores y nuevas texturas, la aplicación
de nuevas técnicas y a su vez, es el reen-
cuentro con sabores ya establecidos en
nuestro subconsciente a través de la cocina
tradicional, referente y punto de partida de
la cocina creativa. La cocina de autor es la
madurez creativa del chef, su interpretación
personal de la tradición culinaria.●

(*) A esta última a la que rendiremos homenaje
durante las Jornadas Gastronómicas en los restau-
rantes de Ecocentro este mes de junio, del 14 al
17 y del 21 al 24. Durante esos días, presentare-
mos nuestras propuestas Bio-vegetarianas más ori-
ginales y creativas, para los paladares más selec-
tos. Esperamos contar con tu presencia.
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Salud Natural

En nuestra sociedad actual con
su modo de alimentarse y de
vivir hay una tendencia hacia el

consumo de alimentos en base al
placer que nos aportan, pero con la
alimentación también podemos tra-
bajar la mente y la espiritualidad si
somos capaces de ver el alimento
como un aliado de nuestra salud. El
ayuno es uno de nuestros grandes
aliados y es un mecanismo del que
todos disponemos, que está esperan-
do a que lo pongamos en funciona-
miento al menos una vez para que
se active y nos ofrezca todas sus
capacidades curativas y desintoxi-
cantes. Ayunar en principio nos
parece difícil, pues lo identificamos
con sacrificio y quizás penitencia.
Pero ayunar también puede conver-
tirse en algo de lo que podemos dis-
frutar, pues el sentir que nuestro cuer-
po está limpiándose y desintoxicán-
dose nos reporta mucha satisfacción
física y mental. Incluso puede ser
una liberación también emocional. 

Un organismo sano desea cuidarse
y mantener la integridad de sus célu-
las, es un proceso natural que surge
de la misma salud. Para poder desin-
toxicar el organismo necesitamos
hacer que descanse del proceso de
digestión y asimilación de los ali-
mentos y que pueda utilizar toda esa
energía que está ahorrando en elimi-
nar toxinas y deshechos. Esto es un
proceso natural que surge del mismo
poder autocurativo de nuestro orga-
nismo. Si le dejamos descansar y no
le damos mas comida para digerir y
asimilar durante un periodo, va a uti-
lizar automáticamente toda la ener-
gía que tiene sobrante en ¡limpiar la
casa!, de manera totalmente natural.
Una vez paramos de consumir,
comienza un proceso de limpieza, el
organismo empieza a eliminar toxi-
nas de las células y a deshacer

depósitos tóxicos. En cuanto recibe
el mensaje de que no hay trabajo de
digestión que hacer enfoca toda su
energía en la depuración. Una depu-
ración que quizás lleve toda una
vida esperando que se le de la opor-
tunidad de llevar a cabo. 

Nuestro cuerpo tiene la capacidad
de curarse y siempre va a intentar
hacerlo, solo necesita que le demos
una ocasión. Si todos los días consu-
mimos tres comidas diarias y ade-
más comidas difíciles de digerir y
asimilar, si además de digerir, tene-
mos que soportar una cantidad sig-
nificativa de estrés diario, entonces
queda poca energía para el proceso
de depuración. El comienzo de la
primavera es un buen momento para
depurarse y ayunar pues el buen
tiempo ayuda y además es el
momento del año en el que el híga-
do está mas dispuesto a eliminar
toxinas y depurarse. Pero para que
el ayuno sea efectivo tiene que estar
bien hecho, es decir tenemos que
entender bien como funciona el pro-
ceso de depuración para consciente-
mente ser capaces de facilitarlo al
máximo. 

No solamente necesitamos descan-
sar de la comida sino que también
tenemos que descansar del estrés,
del trabajo, del ejercicio físico inten-
so y sobre todo desconectarnos de
nuestro entorno diario al máximo.
No se puede hacer un ayuno efecti-
vo si a la vez tenemos que seguir
con nuestras actividades diarias. El
ayuno tiene que ser un periodo de
descanso en todos los sentidos, un
punto y aparte en el que no dedique-
mos ninguna energía a pensar en
nada que nos resulte estresante, un
periodo en el que nos concentremos
solamente en descansar a todos los
niveles. De esta manera va a ser

Ayuno y 
depuración integral

Elena Perea
Nutricionista Ortomolecular

Instituto de Nutrición Holística
www.nutricionortomolecular.com

www.elenaperea.com


