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 En concordancia con la Coordinación Regional de Servicio , hemos decidido invitar en el amor a Sai a través de cada uno de los Centros Sai, a reflexionar sobre la importancia de ser vegetariano, porque nos ha dicho Sai Baba, que la comida es uno de los pilares que nos permiten avanzar en el proceso espiritual como devotos. 
  

La invitación, es para que revisemos nuestra alimentación, teniendo en cuenta que parte de ella se convierte en nuestra forma de pensar y por ende en nuestras palabras y acciones. 

Si es que como devotos Sai, todavía, no hemos decidido ser vegetarianos, los invitamos a que por lo menos un día en la semana, en nuestra alimentación, no comamos ningún tipo de cadáver y de ésta manera participemos de ésta campaña de Servicio a la Creación, que se está llevando a cabo en Ecuador, Colombia y Perú. 
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"Es un pecado alimentarse de animales que son sostenidos por los mismos cinco elementos que los seres humanos. Esto conduce a tendencias demoníacas, adicionalmente cometiendo el pecado de infligir crueldad en los animales. Entonces, aquellos que genuinamente buscan convertirse en devotos de Dios, deben abandonar la comida animal".   

Sathya Sai Baba  

 (A compendium of the teachings of Sathia Sai Baba. pag.609; SS diciembre 1994. pag.315) 
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   “El alimento que ingieren fortalece el cuerpo. Solamente si se consume en cantidades moderadas les dará placer y una buena salud. Una mala salud es el resultado de comer en exceso. El mismo alimento que da placer puede convertirse en veneno. Debido a ello, la gente sufre de enfermedades. El alimento da salud física y mental únicamente cuando se toma en cantidades moderadas.”  
Sathya Sai Baba 
"Sathya Sai Newsletter", Primavera de 1995, página 3.
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1.- NACHOS CON FRÍJOLES NEGROS        
Menú para 4 personas  

   

  

 [image: image17.jpg]


 

  

Ingredientes: 
  
½ libra de fríjoles negros
175 a 225 grs de queso rallado (sabores al gusto)
¼ cucharadita de comino molido
4-5 cucharadas de crema agria
1 cucharada de cilantro fresco picado
Un manojo de tiras de hojas de lechuga
Para acompañar: nachos 

Preparación: 
1.- Deje los fríjoles en remojo desde la noche anterior y escurra el agua. Póngalos en una olla, cúbralos con agua y llévelos a ebullición. Hiérvalos 10 minutos, baje la temperatura y cocínelos 1 ½ horas, hasta que estén tiernos, escúrralos bien.
2.- Extienda los fríjoles sobre una fuente llana para el horno y espolvoree con el queso rallado y el comino.
3.- Caliéntelo en el horno precalentado a 190ºC (350ºF) unos 10 a 15 minutos, o hasta que los fríjoles estén bien cocidos y el queso burbujee y se funda.
4.- Retírelo del horno y disponga cucharadas de crema agria por encima. Espolvoree con cilantro y tiras de lechuga.
5.- Coloque los nachos alrededor de los fríjoles, insertándolos. Sirva el plato de inmediato, de modo que el queso no se enfríe.. 

 

2.- CURRY DE VERDURAS Y COCO   
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Ingredientes 

  

1 cebolla picada gruesa
2 dientes de ajo en láminas finas (opcional)
1 trozo de jengibre fresco (unos 2,5 cm), en rodajitas (kion)
1 guindilla (ají picante) fresca, sin semillas y picadita (opcional)
1 cucharada de aceite vegetal
1 cucharadita de cúrcuma<molida
1 cucharadita de cilantro molido
1 cucharadita de comino molido
1 kg de verduras mixtas (coliflor, calabacín, papa, zanahoria y habichuelas o vainitas) lavadas y troceadas
200 gr de crema o leche de coco
Sal y pimienta al gusto
Para adornar: 2 cucharadas de cilantro fresco, picado
Para servir con: arroz recién cocido 

  

  

Preparación 


1. Ponga la cebolla, el ajo, el jengibre (kion) y la guindilla en una batidora y licúelo hasta que esté suave.
2.- Caliente el aceite en una cacerola de fondo grueso, a fuego medio-bajo, y sofría la mezcla de cebollas unos 5 minutos, removiendo sin cesar.
3.- Añada la cúrcuma, el cilantro y el comino y remueva con frecuencia durante 3 ó 4 minutos. Incorpore la verdura y remueva para recubrirla con la pasta de especias.
4.- Agregue la crema o la leche de coco a las verduras, cubra la cacerola y déjelo cocer a fuego suave unos 30 a 40 minutos, hasta que las verduras estén tiernas.
5.- Salpimiente, adorne con el cilantro picado y sirva con arroz blanco. 

 

  

3.- MANZANAS HORNEADAS                      
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Ingredientes: 


1 manzana por persona, preferiblemente de las verdes.
Uvas pasas  al gusto, remojadas en un poquito de agua o jugo (al gusto) caliente
Miel o panela molida al gusto
Jugo de limón
  

Preparación: 
1.- Pele las manzanas, pártalas en 4 y quíteles el corazón.
2.- Colóquelas en una refractaria (pyrex) (con tapa, si es posible) , esparza por encima las pasas, rocíe todo con miel o panela molida, agregue unas gotas de limón y, si desea una salsa con más cuerpo, unos trocitos de mantequilla por encima. 
3.- Cubra si su refractaria tiene tapa, y lleve al horno precalentado a 190ºC (350ºF) unos 10 minutos. Retire la tapa y siga horneando otros 10 minutos, hasta que estén tiernas las manzanas. Si no puede tapar la refractaria, baje la temperatura, y revise constantemente.
4.- Sirva con un chorrito de crema de leche fría, endulzada al gusto 


Versión rápida: Tape la refractaria (pyrex) (pero no con papel metalizado) y cocine unos 6-8 minutos.
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Abramos el corazón a la compasión, preguntémonos qué siente el animal al ser sacrificado, ocupemos su lugar y reflexionemos sobre el sentido del vegetarianismo. Servicio CCN 
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   “El alimento juega un papel importante en el cultivo de la compasión universal. Ayer les hablé sobre el tipo de alimento adecuado para el aspirante espiritual. Hoy voy a ocuparme del alimento sátvico o tipo de alimento necesario para el progreso espiritual. El alimento sátvico capacita al aspirante espiritual para aprehender la Realidad Omnipresente de la Divinidad. Va progresando a través de las cuatro etapas de la Vida Divina.”  
Sai Baba, "Lluvias de Verano" Nº6, Pág. 105.
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1.- Ensalada Yin Yang.          
Menú para 4 personas  
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Ingredientes: 
  
2 tazas de col verde             
2 tazas de col morada
2 tazas de zanahoria rallada            
½ taza de germinados varios
½ taza de marañón o anacardo (cashews)                   
¼ taza de pasas negras picadas
¼ taza de pasas rubias picadas            
4 cucharadas de perejil picado  
2 cucharadas de ajonjolí tostado 

Preparación: pique las coles muy finitas, mezcle con la zanahoria, germinados, marañón (si no consigue puede ser reemplazado por nueces) y pasas, agregue el aliño y revuelva bien. Sirva en una fuente y decore con el perejil picado y ajonjolí. 
Para el aliño, mezcle 1 taza de yogur natural, 2 cucharadas de tahini (mantequilla de ajonjolí), 2 cucharadas de aceite de ajonjolí, 4 cucharadas de gomasio (sal de ajonjolí), el jugo de ½ limón, 1 cucharada de Sillao (salsa de soja), ¼ cucharadita de ajo, unas gotas de jugo de kion (jengibre) y 1 cucharadita de miel de abejas. 

  

2.- Albóndigas de Tofu en salsa de Miso.   
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Ingredientes 

  

Albóndigas de tofu: 

½ molde de Tofu              
¼ taza maní tostado triturado
1 cucharadita de Sillao (Salsa de Soja)        
1 cucharadita de aceite de ajonjolí
½ cucharadita de jugo de kion (jengibre)   
Pizca de ajo molido
Sal y Pimienta
6 cucharadas de leche en polvo          
1 cucharada de perejil picadito
1 cucharadita de harina integral (opcional)         
3 cucharadas de chuño* (podría ser reemplazado por maicena)
2 cucharadas de ajonjolí triturado       
Aceite de ajonjolí extra virgen 

  

Chuño: "harina" producida de la deshidratación de la papa u otros tubérculos. También conocida como Tunta. 

  

Salsa de Miso: 

2 tallos de cebolla china (larga o cebollín)   
 Pizca de ajo molido
1 lamina de kion (jengibre)      
1 cucharadita sillao (Salsa de Soja)
1 taza de caldo de verduras               
1 ½  cucharada vinagre de manzana
1 ½ cucharada panela        
1 cucharada al ras de chuño
2 cucharadas miso        
1 cucharada de aceite de ajonjolí extra virgen 

  

  

Preparación 


Albóndigas de Tofu:
1. Mezcle el chuño con el ajonjolí, coloque en un plato tendido (plato plano) y reserve.
2. Escurra bien el tofu, aplaste con un tenedor, mezcle con el resto de ingredientes y reserve.
3. Si está muy suelto, agregue un poco mas de leche en polvo hasta que pueda formar las albóndigas.
4. Con una cuchara humedecida, forme las albóndigas y ruédalas por el chuño con ajonjolí, cubra y refrigere 1 hora sin que se humedezcan.  
5. Caliente el aceite y fría las albóndigas de tofu, coloque en papel absorbente y reserve.
6. También puede hornearlas. En ese caso, engrase una placa para horno, coloque las albóndigas y hornee en horno precalentado a 160 Cº durante 30 minutos, deles vuelta un par de veces. 

  

Salsa de Miso:
1. Mezcle el caldo, el vinagre, la panela, el sillao y el chuño y reserve.
2. Corte la parte blanca de la cebolla china y reserve.
3. Dore la cebolla china y el kion (jengibre) en aceite por un par de minutos, agregue ajo, dore 1 minuto más, agregue el líquido de la jarra y remueva hasta que tome cuerpo. Retire del fuego, agregue el miso y mezcle bien, repose unos minutos y pase por un colador fino. Reserve.
4. Acompañe con arroz integral y verduras blanqueadas. 

  

  

  

3.- Macedonia de Frutas al Aroma de Naranja y Menta.                     
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Ingredientes: 

3 tazas de frutas de estación   
1 cucharada de mantequilla
½ cucharadita de ralladura de naranja   
4 cucharadas de panela (azúcar orgánica)
Canela entera     
Jugo de 2 naranjas
Hojas de menta o yerbabuena.   
Jugo de 1 limón 
  

Preparación: 
1. Pique las frutas y reserve.
2. Caliente la mantequilla en una sartén, agregue las frutas, la canela, la ralladura de naranja y la panela. Saltee un par de minutos a fuego fuerte.
3. Retire, agregue el jugo de naranja, el jugo de limón y las hojas de menta.
4. Refrigere y sirva, en copas, bien frio.
5. Se puede acompañar con unas cucharadas de yogur griego.
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 “Alimento, cabeza, Dios, estos tres están interrelacionados. Beban leche o yogurt, coman frutas y nueces. Estos alimentos son generadores de pensamientos constructivos, virtuosos, espirituales. La comida en exceso tiende a crear trastornos mentales, pero la comida en cantidad limitada les dará felicidad.”  
Sai Baba, “Divinas palabras” pags. 13, 16,18, 19,21.
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  1.- Sopa de tofu y calabaza. 
Menú para 4 personas  
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Ingredientes: 
  
1 lt de caldo de verduras
500 grms de calabaza pelada picada en trozos grandes
2 cdas de jengibre fresco rallado
200 grms de tofu
1 cda de cilantro (culantro) fresco molido
Preparación: 
1.       Llevar el caldo a ebullición y añadir la calabaza y el jengibre.  Poner a fuego al mínimo y cocinar a fuego lento hasta que este la calabaza tierna (aprox. 30 min) sin tapar la olla. 

2.       Partir 100 grs de tofu en cuadritos pequeños (como dados) y reservarlo.  Batir el resto del tofu junto con la mezcla de la calabaza y el caldo 

3.       Añadir la mezcla de calabaza y tofu de nuevo a la olla y calentar a fuego muy lento durante 3 min.  Añadir los tacos de tofu a la sopa y echar la cda de cilantro mientras retiramos la olla del fuego. 

4.       Dejar reposar 5 min en la olla y servir, decorando con unas hojitas de cilantro fresco o perejil. 

  

2.- Alcachofas rellenas.   
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Ingredientes: 

  

4 alcachofas de un tamaño grande 
1 limón 
1 cucharada de aceite de oliva
1 diente de ajo 
400 grms. de tomates enteros pelados 
10 hojas de albahaca fresca 
sal y pimienta
1 cebolla 

  

  

 Preparación: 


1.  Quitar los tallos y las puntas de las hojas de las alcachofas. Dejar las alcachofas con una buena base. Tratar con un limón para evitar que se ennegrezcan. Ponerlas a hervir unos 30 minutos; escurrirlas. Dejar las alcachofas "huecas", extrayendo las hojas interiores. 

2.  Preparar el relleno para cada alcachofa. Se calienta el aceite y sofríe el ajo. Se agregan los tomates con su jugo y se reducen durante un cuarto de hora. Añadir la albahaca y la sal. 

3.  Colocar el relleno en las alcachofas, ponerlas en una fuente que resista el horno, tapar con papel de aluminio. En un horno a 180º meterlas unos 20 minutos. Servir.

  

  

3.- Magdalenas (muffins) veganas.                                        
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Ingredientes: 

250 grs. de harina integral de trigo 
125 grs. de azúcar moreno 
250 grs. de margarina vegetal 
1 sobre y medio de levadura en polvo 
4 cucharadas de harina de garbanzos disueltas en agua 
2 cucharadas de canela en polvo 
2 cucharadas de almendra molida 
1 cucharada de vainilla azucarada 
Zumo y ralladura de un limón 
1 pizca de sal 
  

Preparación: 
1. Mezclar en un cuenco grande la harina integral, el azucar, la canela, la vainilla, la sal y la levadura.
2. En un vaso disolver la harina de garbanzos en algo de agua (como medio vaso aprox.).
3. Calentar un poco la margarina y añadirla al cuenco, junto con la harina disuelta, la ralladura y el zumo del limón. Mezclarlo todo bien.
4. Rellenar con la mezcla los moldes de las magdalenas (muffins) hasta la mitad.
5. Precalentar el horno y meter las magdalenas. Hornear a 200 grados C durante unos 20 minutos.
6. Si nos apetece el delicioso sabor del chocolate, podemos añadir a la mezcla anterior unas 4 cucharadas de cacao puro en polvo, e incluso pepitas de chocolate.
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"Así cómo es el alimento es la cabeza (pensamientos). 
Así cómo es la cabeza es Dios." Sai Baba 
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   "El alimento decide la naturaleza de sus mentes. Si se ven afligidos por malos pensamientos al momento de comer, estos malos pensamientos afectarán los alimentos que están tomando y, en consecuencia, afectarán sus mentes. La mente nace del alimento que ustedes consuman. Así cómo es el alimento, así es la mente. Es por eso que nuestros ancestros recomendaron consumir alimentos sátvicos (sagrados)".

Sri Sathya Sathya Sai Baba 
“LLuvias de Verano en Brindavan”, 1993, Pág. 85. 

  

[image: image61.png]



 Una dieta vegetariana puede ayudar a controlar la diabetes, según estudios realizados por especialistas, quienes encontraron en pacientes con una dieta exenta de carne y lácteos,  reducción en los niveles de azúcar en la sangre y disminución del colesterol. 

Extríado de www.elcolombiano.com, Reuters, Washington, EU. 
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Menú para 4 personas  

 1.- SOPA DE CHAMPIÑONES CON LIMÓN Y TOMILLO.           
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Ingredientes: 
  
1 cucharada de mantequilla
1 cebolla picada (de la que ud. desee)
1 tallo de apio, cortado en trozos muy pequeños
1 papa pelada y cortada en dados
200 grs de champiñones en trozos
750 ml de caldo de verduras
1 cucharada de tomillo seco
4 cucharadas de crema de leche
1 cucharada de jugo de limón
Sal y pimienta al gusto 
Preparación: 
1. En una olla grande, derrita la mantequilla y saltee la cebolla unos 5 minutos. Agregue el apio y déjelo otros 5 minutos. Añada la papa y déjela unos 2 ó 3 minutos más. Por último, incorpore los champiñones y sofríalos otros 2 ó 3 minutos.
2. Añada el caldo.
3. Haga que hierva y añada el tomillo. Tape la olla y deje que la sopa cocine 30 minutos o hasta que la papa quede muy blanda.
4. Déjela enfriar y luego pásela por la licuadora, hasta que quede suave. Añada la crema de leche y el limón. Sazone al gusto.
5. Caliéntela un poco antes de servir. 

  

2.- TOMATES RELLENOS DE ARROZ A LAS HIERBAS.   
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Ingredientes: 

  

4 tomates grandes
100 grs de arroz de grano largo
100 grs de queso mozzarella en dados
6 cucharadas de albahaca fresca, cortadas en tiritas
1 cucharadita de orégano seco (si es fresco, 1 cucharada) 
2 cucharadas de aceite de oliva
Sal al gusto
Hojas frescas de albahaca para decorar 

  

  

 Preparación: 
1. Rebane la parte superior de los tomates y sepárelas. Extraiga la pulpa de los tomates, trocéela y resérvela. Sale los tomates por dentro y colóquelos boca abajo para que se escurran.
2. Mientras tanto, cocine el arroz en agua con sal unos 20 minutos o hasta que quede blando, cuélelo y lávelo con agua fría para cortar la cocción.
3. Mezcle el arroz hervido con el tomate troceado, la mozzarella, la albahaca y el orégano, una cucharada de aceite de oliva y sal al gusto.
4. Rellene los tomates con la mezcla, colóquelos en una bandeja de horno ligeramente engrasada, rocíelos con un poco más de aceite y hornéelos a 180ºC durante media hora aproximadamente.
5. Sírvalos calientes o fríos.
6. Decórelos con hojas de albahaca frescas. 

  

  

3.- CÓCTEL DE FRESAS Y SANDÍA.                                        
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Ingredientes: 

1 trozo de 800 grs de sandía (patilla)
250 grs de fresas (frutillas) en cuartos
1 cucharadita de ralladura de limón
1 cucharada de jugo de limón
1/3 taza de azúcar
2/3 taza de agua 

  

Preparación: 
1. Pelar la sandía; cortarla en cubos de 2 cm y eliminar las semillas. Mezclarla con las fresas en un bol refractario grande.
2. En una cacerola mediana mezclar la ralladura y el jugo de limón con el azúcar y el agua, poner al fuego y revolver sin que llegue a hervir hasta que el azúcar se disuelva. Llevar a ebullición; hervir a fuego bajo destapado durante unos 5 minutos o hasta que espese ligeramente
3. Verter el almíbar caliente sobre la fruta. Cubrir y guardar en la nevera.
4. Servir frío.
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"Así cómo es el alimento es la cabeza (pensamientos). 
Así cómo es la cabeza es Dios." Sai Baba 
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Vida sana significa salud para cada uno de nosotros y para el planeta.

Comer frutas, granos y verduras es una opción de vida.

“La carne está bien para aquellos que se concentran en el cuerpo y desean tener fuerza; pero, para aspirantes espirituales, no es lo correcto”.

(A compendium of the teachings of Sathya Sai Baba. Pag.609, cwssb. Pag.19)

Raviolis con espinacas 
Para 4 personas

Ingredientes:

400 g de raviolis de queso
1 cebolla (Colombia: cebolla cabezona)
1 manojo de espinacas
200 g de requesón
75 g de queso rallado
100 cc (1 dl) de leche
100 cc (1 dl) de aceite de oliva
1 cucharada de orégano picado
Pimienta
Sal 
Preparación:

Cocer los raviolis en abundante agua con sal. Escurrirlos y reservar al calor. Limpiar y lavar las espinacas. En una cazuela calentar la mitad del aceite y rehogar las espinacas. Dejar cocer unos minutos a fuego vivo, hasta que suelten toda el agua, y sazonar con sal. Calentar el aceite restante y rehogar la cebolla picadita, agregar las espinacas picadas, el requesón y la leche. Poner los raviolis en una fuente caliente. Repartir la salsa de espinacas, espolvorear con el orégano y el queso rallado y servir en el acto.
Licuado de frutas

Ingredientes:

2 plátanos o bananas
2 manzanas
250 grs de frutillas
1 lata de duraznos en almíbar, bien escurridos

3 tazas de agua
2 cucharadas de granadina
3 cucharadas de azúcar

Preparación:

Pelar las manzanas y bananas, y cortarlas en trozos pequeños. Lavar las frutillas y limpiarlas. Colocar estas frutas junto con los duraznos escurridos, el azúcar y el agua en la licuadora. Batir hasta desintegrar todo. Servir bien frío.

Nota: Pueden variarse las frutas si se desea.
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   "La mente es el títere del alimento que el hombre consume. Además, es importante hacer notar que aquellos que viven de alimentos del reino vegetal están mucho menos propensos a enfermedades que los no vegetarianos. ¿Por qué? Porque  el alimento animal es incompatible con los requerimientos del cuerpo humano".

Sri Sathya Sathya Sai Baba 
““Cultura y espiritualidad” y “Sadhana, el sendero interno” 
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Menú para 6 personas  

 1.- Ensalada: Zanahoria y Manzana.           
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Ingredientes: 
  
300 gramos de zanahoria
200 gramos de manzanas
Mayonesa de yogur o salsa de nueces  y nata (crema de leche).
Ajo puerro para adornar. (Opcional).
Tiempo de preparación: 15 minutos. 

Preparación: raspar ligeramente las zanahorias dentro de un recipiente con agua, partir las manzanas en cuatro y sacarles el corazón, rallar la zanahoria y la manzana mezclándolas y a continuación agregar la salsa. Adornar con ajo puerro. 

Salsas: 
Mayonesa de yogur: 
Ingredientes: 
150 gramos de yogur
Dos cucharadas de zumo de limón
1 cucharadita de mostaza
5 cucharadas de aceite de girasol
¼ de cucharadita de sal de apio o de mar
Una pizca de pimienta negra recién molida
3 cucharadas de hierbas finas picadas
Preparación: mezclar todos los ingredientes homogéneamente y dejar en un recipiente dentro del refrigerador hasta servir. 

Salsa de nueces y nata de leche:
Ingredientes:
250 gramos de nata agria (crema de leche batida) o de yogur natural sin dulce
2 cucharadas de zumo de limón
¼ de cucharadita de sal marina
50 gramos de nueces
2 cucharadas de perejil picado 

Preparación: mezclar batiendo todo y dejar reposar en el refrigerador.
  

2.- Plato principal: Pasta China.   
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Ingredientes: 

  

300 gramos de pasta integral o de arroz.
150 gramos de ajo puerro (opcional)
150 gramos de col o repollo rizado.
150 gramos de zanahorias.
3 cucharadas de aceite de girasol
100 cc. De agua.
1 diente de ajo (opcional).
1 taza de caldo de verduras.
1 ½ cucharaditas de setas o champiñones cocidos.
60 gramos de mantequilla.
3 cucharadas de crema de leche o nata.
1 ½ tazas de judías, frijol o lentejas germinadas
1 cucharadita de salsa de soya
Sal marina al gusto. 

  

Tiempo de preparación: 30 minutos y de cocción: 10 a 20 minutos. 

  

Preparación: cocinar la pasta en agua con una pizca de sal. Dejar escurrir y reposar. Dividir la pasta en dos. Lavar y limpiar las verduras, cortar el puerro, la col (repollo) y rallar la zanahoria con un rallador fino. Calentar el aceite en la olla o recipiente, rehogar (Sofreír) la verdura picada por 10 a 15 minutos hasta que ablande. Pelar el ajo (opcional), agregarlo al caldo de verdura, los champiñones o setas, la mantequilla y la crema de leche y mezclar revolviendo muy bien, mezclar los germinados con las verduras y sazonar con la salsa de soya. Agregar las pastas, la salsa y las verduras y dejar por 5 minutos al fuego. Agregar la sal al gusto.

  

3.- Postre: Mazapán de Miel.                                        
  

Ingredientes: 

300 gramos de almendras dulces
35 gramos de almendras amargas
2 cucharadas de agua de rosas
125 gramos de miel de abejas 

  

Tiempo de preparación: tiempo 25 minutos. 

  

Preparación: Escaldar (pasar por agua hirviendo) las almendras por unos 15 segundos, pelar y extender sobre papel secante de cocina o sobre un trapo limpio, hasta que sequen. Triturar las almendras en la batidora o procesadora de alimentos, o con un mazo, lo más finamente posible, que quede como un polvo fino, añadir el agua de rosas y la miel, amasar a conciencia. Se lleva al frigorífico, nevera o refrigerador por unas horas, para servir se toman porciones y se forman esferas o bolitas, para servir. Puede guardarse en la nevera hasta por 8 semanas. 

  

  

4.- Bebida: Frappe de Kiwi.                                        
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Ingredientes: 
6 kiwis
2 limones
200 gramos de azúcar (edulcorante)
1000 ml. de agua
10 cubos de hielo 

  

Tiempo de preparación 10 minutos. 

  

Preparación: pelar los kiwis y el limón, dejando el limón sin la parte blanca ni las pepas (semillas) pues amargan, colocar los ingredientes dentro de una licuadora o procesadora de jugos y licuar por unos 2 a 3 minutos, hasta que mezclen, añadir hielo al gusto y servir bien frio.
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Ecuador, Perú y Colombia, continúan enviando deliciosos menús para facilitar la alimentación de las personas vegetarianas y de aquellos que realizan el esfuerzo consciente de nutrirse adecuadamente y avanzar en el camino espiritual a través la compasión y el límite a los deseos.

SERVICIO C.C.N. 
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 "Deben reformarse y cambiarse los hábitos alimentarios a fin de lograr el máximo beneficio de la dieta, que debe proporcionar los materiales necesarios  para el crecimiento, mantenimiento, reparación y funcionamiento eficiente de varios órganos y estructuras del cuerpo. Esto  presupone aprendizaje, reflexión acerca de por qué se come, qué se come, cuánto y cómo se come”.

Sri Sathya Sathya Sai Baba 
“DIVINAS PALABRAS”, Vol. III, Pág. 24. 
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  1.- Bombitas de yuca con crema de betarraga (remolacha)           
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Ingredientes: Para 16 bombitas. 

  
1 kg. de yuca cocida y prensada
Jugo de 1 limón
2 cdas. de ají amarillo molido
3 cdas. aceite
¼ tz. perejil picado 
4cdas. de mayonesa de leche
½ tz. yogur natural
½ tz. arvejas cocidas
1 zanahoria cocida, en cubos 
200 grs. queso fresco en cubos
2 betarragas cocidas y peladas
½ tz. brotes de alfalfa germinada
Sal y pimienta 
Preparación: 
1- Mezcle en un bol la yuca con el jugo de limón, el ají, el aceite y el perejil. Sazone con sal. Reserve.
2.- Mezcle en un bol 2 cds. de mayonesa con 3 cds. de yogur, sal y pimienta. Incorpore las arvejas, la zanahoria y 150 grs. de queso fresco.  Mezcle y reserve.
3.- Divida la masa de yuca en 16 porciones y aplánelas. Acomode una cucharada del relleno en el centro de cada porción y ciérrela como si fuera una papa rellena, dándole forma redonda.
4.- Corte en cubos una de las beterragas y reserve.  Licúe la otra con el resto del yogur, sal y pimienta, mezcle con el resto de mayonesa.
5.- Sirva en cada plato la cuarta parte de la salsa de betarraga y acomode encima cuatro bombitas de yuca.  Decore con los cubos de betarraga, el queso restante y los brotes de alfalfa germinada. 
  
2.- Arroz Arco Iris con Dados de Tofu, Espinaca y Crema de Maní   
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Ingredientes: 

  
Arroz: 

2 tazas Arroz,  2 cdas aceite, ½ cdta ajo machacado, 1 pimiento en cubos, ½ taza arvejas tiernas, 2 tazas extracto de zanahoria (1/2 kg. aprox.), ½ taza caldo verduras, 4 cdas. germen de trigo, sal. 

  

Relleno: 

¼ molde de tofu en dados, 4 cds chuño, 1 cda sillao, ¾ Kg. espinaca, 1 cebolla, 2 cdts ajo machacado, 3 cdas aceite, 1 cda mantequilla, 1 cda. Pasta ají amarillo, Pizca de comino, 150 gr. maní pelado, 1 ½ Taza de leche descremada, 1 cdta harina, sal,  60 grs. queso parmesano rallado. 

  

Preparación: 

  

Arroz: 
1. Dorar el ajo en el aceite, añadir el arroz y alverjitas, remover, agregar sal, el extracto de zanahoria y el caldo, cocinar a fuego bajo sin tapar, cuando empiece a secar bajar fuego al mínimo, revolver con tenedor y tapar.
2. A los 10 minutos agregar el pimiento, revolver y cocinar 5 minutos más aprox.  Apagar,  agregar el germen de trigo.
  

Relleno: 
  

1. Macerar por 1 hora el tofu con sillao (salsa de soya), ajo y pimienta, pasar por chuño (maicena) y dorar en sartén de teflón con 2 cds de aceite, pasar a papel absorbente.  Reservar.
2. Lavar bien la espinaca, escurrir y cortar en tiritas, reservar. 
3. Dorar la cebolla en el aceite,  agregar el ajo, la pasta de ají, comino y remover un par de minutos, retirar y enfriar.  
4. Licuar este aderezo con el maní, leche y harina.
5. Cocinar a fuego medio lo licuado, conforme vaya espesando agregar la espinaca y sal.
6. Cocinar un par de minutos, agregar mantequilla y apagar.  Si estuviera muy espeso agregar un poco más de leche.
7. Agregar el queso parmesano y el tofu.
  

Servir el arroz en un moldecito y colocar el relleno al centro. 

  

  

3.- Delicia de limón con granola y miel                                            
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Porciones: 6-8 
  

Ingredientes: 

  

2 sobres de leche en polvo             
5-6 cdas. miel de abejas       
1/2 cdta. vainilla 

Jugo de 8 a 10 limones 

1/4 tz. yogur espeso natural 

2 tazas granola 

1/4 barra chocolate  amargo 

  

Preparación: 

  

1. Licue la leche en polvo, una taza y tres cuartos de agua, la miel y la vainilla.
2. Sin dejar de licuar, agregue de a pocos el jugo de limón colado hasta que la mezcla espese. 
3. Vierta en un bol e incorpore el yogur. Rectifique. 
4. Vierta la mitad de la granola en una fuente y cubra con la mitad de la salsa.
5. Vierta el resto de la granola, cubra con lo que queda de salsa y decore con chocolate amargo rallado sobre la crema. 
6. Refrigere 3 horas antes de servir.
  

Nota: La bolsa de leche es de 120 gr. y sin azucar. 
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Sólo por hoy, cerremos los ojos y revisemos nuestros deseos. ¿Estamos haciendo el esfuerzo de comer menos animalitos? ¿O son los deseos los que nos controlan? En vez de controlar mi vida, ¿esta es controlada por el olfato, la vista y el gusto?  ¡ÁNIMO!, ¡tu puedes!, y tu cuerpo, los animales y el planeta ¡te lo agradecerán!

SERVICIO C.C.N. 
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    "¿Llamarse a sí mismos devotos Sai o devotos de Rama o Krishna y engordar con pollos? ¿Cómo pueden ser ellos considerados como devotos Sai? ¿Cómo puede Dios aceptar a estas personas como devotos? Por esto, donde hallan devotos, en India o fuera de la India, deben dejar de comer carne en este instante. Aquellos que aspiren a convertirse en verdaderos devotos de Dios, deben dejar la carne, el licor y el cigarrillo”.

Sri Sathya Sathya Sai Baba 
“A compendium of the teachings of Sathya Sai Baba”
Pág. 609; S.S., Diciembre 1994. Pág. 315 
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1.- PASTEL DE PATATAS (papas)                                        
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Ingredientes: Para 4 o 6 personas. 

  
8 patatas (papas) medianas
30 gr. de mantequilla 
2 cucharadas de aceite de oliva
1 diente de ajo machacado
½ cucharadita de pimienta molida
2 tazas de pan seco rallado
1 taza de queso cheddar rallado
½ taza de queso parmesano recién rallado. 

Preparación: 
1- Precaliente el horno a 180º C. Unte con mantequilla fundida un molde y forre la base y las paredes con papel encerado. Pele las patatas y córtelas finas.
2- Fría el ajo junto con la pimienta en aceite y mantequilla. Coloque rodajas de patatas superpuestas  en el fondo del molde y úntelas con la mezcla de mantequilla. Espolvoree con una parte del pan rallado y los quesos. Siga haciendo capas hasta terminar con una de queso. Prense el pastel con firmeza y hornéelo durante 1 hora. 

  

2.- ENSALADA DE JUDIAS (caraota, frijol negro pequeño)   
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Para 4 ó 6 personas. 

  
Ingredientes: 
1 taza de frejoles negros seco
1 taza de frejoles blancos
1 cebolla mediana roja
1 pimiento rojo mediano
1 taza de maíz, si desea en conserva, escurrido
3 cucharadas de cilantro fresco picado
1 diente de ajo majado
½ cucharadita de comino molido
½ cucharadita de mostaza 
2 cucharadas de vinagre de vino tinto
¼ de taza de aceite de oliva
Sal y pimienta. 

  

Preparación:
1- Ponga ambos tipos de frejoles en remojo durante una noche, por separado y en agua fría. Escúrralos, viértalos en ollas diferentes y cúbralos con agua: déjelos cocinar hasta que arranque el hervor, baje el fuego y cúezalos 45 minutos a fuego lento, hasta que estén tiernos. Escúrralos y déjelos enfriar.
2- Pique las cebollas y el pimiento rojo y mézclelos bien con los frejoles, el maíz y el cilantro.
3- Mezcle el ajo, el comino, la mostaza y el vinagre en un frasco pequeño; incorpore el aceite de forma gradual y aliñe con sal y pimienta. Vierta la mezcla sobre el preparado de frejoles y revuélvalo hasta que esté bien mezclado. 

  

  

3.- BATIDO ENERGÉTICO                                                     
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Para 4 personas. 

  

Ingredientes: 
  
2 tazas de leche de soya
2 cucharadas de leche en polvo
1 taza de yogurt
2 cucharadas de miel
2 plátanos pelados (bananos)
12 fresas
Canela molida, para espolvorear 


      Preparación: 
  
Bata todos los ingredientes, menos la canela, hasta obtener una mezcla homogénea. Sírvalo en vasos, espolvoreado con canela. 
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son muchas las razones para dejar la carne. El calentamiento global, la conservación del planeta, la salud, el camino espiritual, pero ante todo la compasión y el amor que debemos cultivar hacia los animales

SERVICIO C.C.N. 
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  Consejo de Sai Baba a los estudiantes: 
  "Coman solamente comida pura (sátvica). Eviten comidas no-vegetarianas. La comida debe ser preparada y almacenada de manera limpia, las manos deben lavarse bien antes de la comida. La dieta debe contener adecuados cereales, legumbres, vegetales y frutas. Eviten las modas de comidas. Las comidas económicas accesibles localmente son más que suficientes. La comida debe masticarse bien y recién entonces ser tragada”.

Sri Sathya Sathya Sai Baba 
Extraído del libro "Hacia Lokavikas", 
del Prof. P.V. Vaidyanathan Kouskik Narayan 

  

[image: image123.png]



  

1.- ENTRADA: SOPA DE PRIMAVERA CON HIERBAS SILVESTRES  
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Ingredientes: Para 6 personas. 

100 g. de puerros (cebolla o ajo puerro)
2 cucharadas de aceite de girasol.
1 cucharada de agua.
4 cucharadas de gránulos de levadura de cerveza..
1 litro de agua.
2 cubos de caldo de verduras.
3 rebanadas de pan integral.
10 g. de mantequilla o ghee.
200 gramos de hierbas silvestres (Ortiga, diente de león, espinacas y hierbas aromáticas)
1/8 de litro de nata de soja  o crema de leche. 

Tiempo de preparación: 30 minutos. 

Preparación: limpiar muy bien los puerros, soltando las hojas y lavando para retirar las impurezas, cortar en tiras finas incluida la parte verde. Rehogar o sofreír en el aceite, añadir la cucharada de agua, por tres minutos. Agregar los gránulos de la levadura de cerveza y dejar dorar brevemente. Agregar el litro de agua, los cubos del caldo de verduras y dejar cocinar por 15 minutos. Cortar el pan en cuadritos y tostarlos en la mantequilla.  Limpiar muy bien las hierbas silvestres, picarlas y añadir a la sopa, pero no dejar que se cocinen, incorporar la crema de leche o nata de soja justo al momento de servir y adornar con los cubitos de pan. 

  

2.- PLATO PRINCIPAL: LENTEJAS A LA CAMPESINA   
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Para 6 personas. 

  
Ingredientes: 
400 g de lentejas previamente en remojo.
600 ml de agua.
400 g de verduras mixtas (zanahorias, puerros, apio).
1 cebolla cabezona mediana (opcional).
Dos cucharaditas de pasta de tomate orgánico concentrado.
1 cubo de caldo de verduras.
2 cucharadas de mejorana seca.
1 cucharada de tomillo picado.
1 diente de ajo (opcional)
50 g de mantequilla o ghee.
2 cucharadas de vinagre de manzanas.
½ cucharadita de pimentón
Sal a las hierbas 
2 cucharadas de perejil picado
1 cucharada de hojas de apio finamente picadas. 

  

Tiempo de remojo de las lentejas: 10 horas.
Tiempo de preparación: 30 minutos.
Tiempo de cocción:20 minutos. 

 

Preparación:  

Desaguar las lentejas del remojo, colar. Lavar y limpiar muy bien las verduras, cortar en tiras finas el puerro  y rallar el apio y la zanahoria. Pelar y picar la cebolla. Poner a hervir las lentejas, añadir las verduras y el tomate concentrado. Dejar cocinar por 15 minutos. Agregar el cubo de verduras, la mejorana, el tomillo y dejar cocinar por otros 3 minutos, pelar y machacar el ajo muy bien y mezclar con la mantequilla y el vinagre, condimentar con el pimentón y la sal de hierbas, espolvorear con las hojas de apio, apagar inmediatamente y servir caliente.
Se puede acompañar con arroz blanco cocinado, tajadas de platano y o arepas. 
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3.- POSTRE: BOLAS DE JENJIBRE          
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Para 25 bolas aproximadamente. 

  

Ingredientes: 
  
200 g de copos de coco (coco rallado).
100 g de jengibre confitado.
2 cucharadas de miel. 

  

Tiempo de preparación: 30 minutos.
Tiempo en el frigorífico: 3 horas.

Preparación: 
  
Dorar los copos de coco en una sartén grande. Reservar dos cucharadas, agregar el resto de los copos junto con el jengibre en la licuadora o procesador de alimentos y reducir a puré. Agregar la miel y amasar muy bien, formar bolas del tamaño de cerezas, rebosar con las dos cucharadas de coco reservadas y dejar endurecer en el frigorífico.
Si no consiguen el jengibre confitado lo pueden hacer agregándole más miel al preparado. 

  

  

4.- BEBIDA: TE CHAI.                               
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Para 6 personas. 

     
  
Ingredientes: 
  
2 cucharadas de jengibre rallado fresco.
2 cucharadas de clavos de olor.
4 astillas de canela.
1 cucharada de cardamomo.
4 cucharadas de té verde.
10 tazas de agua.
5 cucharadas de leche de soja en polvo (Opcional).
4 cucharadas de miel de abejas. 

  

Preparación: 15 minutos.
Cocción: 90 minutos. 


Preparación: 
  
Poner en las 10 tazas de agua los clavos, la canela, el cardamomo y el jengibre fresco, dejar cocinar por 90 minutos para que reduzca hasta quedar 6 tazas de liquido, colar y agregar el te verde, dejar 5 minutos en infusión. Servir con la miel al gusto del comensal y dejar la leche de soja para el que quiera agregarle. 
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	TAMBIÉN SE ADJUNTA EL ARCHIVO EN VERSIÓN WORD 
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Queridos Todos, es la compasión por los animales, la que debe mover nuestros corazones para evitar su sufrimiento al ser sacrificados.

SERVICIO C.C.N. 
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  "La calidad y la cantidad de los alimentos que consumamos van a determinar nuestros pensamientos y nuestros sentimientos. Hay en verdad una conexión íntima entre "alimento, cabeza y Dios" El alimento sátvico (con cualidades sagradas) es conducente  a la autorrealización y a la  liberación  de los dualismos  y relatividades del mundo. El alimento rajásico (produce pasión) genera pensamientos virulentos. Al consumir alimentos no vegetarianos desarrollamos mentalidades bestiales. Los  que practiquen la meditación habrán de abstenerse del consumo de carnes. Hemos de recordar de manera constante  que el Dharma supremo lo constituye la No violencia. Representa un pecado matar a animales inocentes  sólo para llenar nuestro estómago. Hemos de recordar  que Dios mora en todos las criaturas. Todo está impregnado por Dios”.

Sri Sathya Sathya Sai Baba 
Extraído de "Lluvias de Verano" - tomo  VI Pág. 108
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  1.- Ensalada Festiva con Honey Mustard (miel y mostaza)   
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Ingredientes: 
  
Ensalada                                                                 Honey Mustard  

Lechuga de colores                                                Mayonesa de leche * 

Tomatitos cherry                                                   Yogurt Natural    
Queso Mozzarella o fresco                                    Vinagre Blanco     
Zanahoria rallada                                                   Mostaza 
Corazones de alcachofa sancochadas                   Miel de abejas 

Láminas de champiñones                                      Pimienta recién molida 

Castañas o pecanas tostadas                                 Sal 

  

*MAYONESA DE LECHE 

Leche evaporada (en polvo) 8 a 10 cucharadas 

Aceite vegetal (olivo u otro)  6 cucharadas 

Jugo de 1 o 2 limones 

Pizca de sal y pimienta 

Azúcar ½ cucharadita 

Preparación de la mayonesa de leche: colocar en un recipiente los ingredientes en este orden. Mover en forma circular con un tenedor hasta que tome cuerpo y esté denso. Servir. 

  

  

Preparación de la ensalada: 
  

1. Colocar en un lindo bol todos los ingredientes de la ensalada menos las castañas, los champiñones deben estar picados en rodajas muy finas, mezclar.  Picar las castañas o pecanas en trozos pequeños y tostarlas en una sartén antiadherente moviendo constantemente para que se tuesten parejo.  Agregarlas por encima de la ensalada al momento de servir. 

2. Mezclar muy bien todos los ingredientes del aliño.  Lo ideal es servir la ensalada y el aliño por separado para que cada uno se eche lo que desee o mezclarlo justo al momento de servir en la mesa.
  
2.- CANUTITOS (PASTA CORTA) CON RATATOUILLE.               
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4 porciones 
  
Ingredientes: 
½ Kilo de Canutitos (pasta corta)
1 Berenjena
1 zapallito  
1 Pimiento (pimentón)
2 corazones de alcachofa en tiritas
4 Tomates rojos pelados y picados pequeños
2 Dientes de ajo machacados
2 hojas de Laurel
½ cdta de Orégano
3 cdas albahaca picada
4 cdas Aceite de Oliva
1 cda mantequilla
8 cdas queso parmesano
Sal, Pimienta
Preparación:  


1. Picar la berenjena, zapallito y pimientos en cuadritos pequeños.   
2. Calentar 3 cdas de aceite, dorar el ajo, orégano y laurel, agregar la berenjena, pimiento, alcachofa y zapallito remover constantemente por 5 minutos.
3. Agregar los tomates, remover y cocinar 2 minutos más, salpimentar, bajar el fuego tapar y cocinar por 15 minutos,  finalmente agregar la albahaca, mantequilla y 4 cdas de queso parmesano.
4. Cocinar los canutitos al dente según instrucciones, colar agregar 1 cda de aceite de oliva a la pasta caliente, mezclar con la salsa y servir inmediatamente, espolvorear 1 cda de queso parmesano en cada plato.
  

  
  

3.- BOLITAS DE SÉMOLA CON MANZANA Y AJONJOLÍ           
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12 porciones 

     
  
Ingredientes: 
  
½ Taza de sémola (harina gruesa, poco molida de trigo u otros cereales)
1 ½ Taza de leche
¼ Taza + 2 cdas de panela o azúcar rubia
2  cdas mantequilla
1 cda de vainilla
1  raja de canela entera
1 manzana roja rallada
¼ Taza ajonjolí

Preparación: 
  
1. Coloque la manzana rallada con 2 cdas de azúcar rubia o panela en una sartén por 4 minutos aprox.  Reserve.
2. Ponga a hervir la leche, azúcar, canela y vainilla,  manténgala caliente.  
3. Mientras tanto tueste la sémola removiendo constantemente en una olla gruesa por 5 minutos aprox. o hasta que adquiera un color dorado, baje el fuego, agregue la mantequilla, mezcle bien y vierta la leche caliente sobre la sémola, (utilice una cuchara con mango largo porque salpica) remueva muy bien por 3 minutos hasta que se despegue de la olla.  
4. Pase la mezcla caliente a una fuente o placa, extiéndala y mezcle con la manzana, deje entibiar y con las manos húmedas forme bolitas, ruédelas por ajonjolí y sirva. 

  

Tip.-
• Puede agregar coco rallado o pasas picadas a la preparación
• Puede sustituir la mantequilla por 2 cdas de aceite de Ajonjolí Extra Virgen. 
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 ¿Deseas comprometerte con el planeta?

Una de las formas de contribuir a la disminución del calentamiento global, es no ingerir  carne. El estiércol del ganado vacuno es la segunda causa del calentamiento del planeta, ya que genera gas metano que afecta la producción de dióxido de carbono en la formación de efecto invernadero. Adicional a esto está la deforestación para la formación de pastos y la producción de forraje.

SERVICIO C.C.N. 
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  La pureza de la comida, las vasijas para cocinar y el cocinero. 

 "Antes de comenzar a comer, deberías rezar y ofrecerle la comida completa a Dios para que la limpie y purifique.  Este rezo que es ofrecido a Dios antes de ingerir la comida, no es por el beneficio de Dios, sino por el tuyo propio.  Así purificas tu comida cuando evoques la bendición de Dios.  Esta oración antes de comer, remueve todos los defectos e imperfecciones en las vasijas y los artículos usados para la comida, tanto como las malas influencias adquiridas en el proceso de cocinar.  Antes de ofrecer la oración,  la comida es meramente comida; pero una vez que la ofrezcas al Señor llega a ser una comida santificada, bendecida y consagrada”.

Sri Sathya Sathya Sai Baba 

Extraído de "El Gita de Sai Baba". 
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1.- CREMA DE AVENA                                                
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Para 5 personas 
  
Ingredientes: 
  
1 cucharada de aceite de oliva
1 ramita de cebolla de rama finamente picada
2 zanahorias
1 pedazo de zapallo (500gr)
1 tomate
Ramitas de apio
6 cucharadas de avena 
1 litro de caldo vegetal
1 pizca de sal de mar
Preparación: 
  

1- Vierta el aceite en una cacerola, ubique dentro las cebollas finamente picadas, incluyendo sus partes verdes, la zanahoria y el zapallo picados en cuadritos pequeños. Incorporar el tomate y el apio picado.
2- Tapar y cocinar a fuego suave por 15 minutos. Aparte cocinar la avena en el caldo vegetal. Mezclar ambas preparaciones y continuar cocinando por 5 minutos más, agregue la pizca de sal y sirva caliente.
  
2.- CALABAZAS RELLENAS.                           
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Para 5 personas 
  
Ingredientes: 
5 calabazitas pequeñas
½  taza de agua
½ taza de arroz hervido 
2 cucharaditas de curry
1 cucharada de cilantro (culantro) fresco picado finamente
1 manzana verde picada finamente
1 calabacin pequeño picado finamente
1 zanahoria picada finamente
½ taza de champiñones picados en láminas finas
1 taza de espárragos picados
2 cucharaditas de pasas 
¼ de taza de aceite de oliva
Preparación:  


1- Ponga el horno a calentar a 210 grados C.  Corte la parte superior de la calabaza, extraiga las semillas con una cuchara y deséchelas. reserve la parte superior de la calabaza.  Coloque las calabazas en una fuente de horno y cúbralas con su propia tapa.  Vierta agua en la fuente y cúbralo con papel de aluminio.  Hornéelo 30 minutos.  Retire la fuente del horno, saque las calabazas y vote el agua; unte la fuente con aceite.
2- Mezcle el arroz, el curry, el cilantro, la manzana, el calabacín, la zanahoria, los champiñones, los espárragos, las pasas y aceite en una fuente.  Mezcle todo.  Rellene con ello las calabazas  y tápelas con su parte superior de nuevo.  Póngalas de nuevo en la fuente engrasada y hornéelas unos 20 minutos, hasta que estén listas para servir.
  
  

3.- LIMONADA CASERA                                
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Para 5 vasos 

     
  
Ingredientes: 
  
6 limones grandes
6 clavos de olor enteros
5 vasos de agua hirviendo
2 tazas de panela molida o azúcar morena
Hielo

Preparación: 
  
1- Corte en rodajas los 6 limones, páselos a una olla con los clavos y cúbralos con el agua hirviendo. Si desea los puede dejar  toda la noche y escurra luego el agua. Retire el limón y los clavos.  Disuelva la panela revolviendo a fuego lento y sin dejar que hierva.  Cuézalo 10 minutos, déjelo enfriar.
2- Vierta el hielo en los vasos y llénelos con esta deliciosa limonada. Decórelo con una rodajita de limón y una hojita de menta. 
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6 / CAMPAÑA REGIONAL VEGETARIANA
  
SERVICIO C.C.N. 

“Una vez alguien les preguntó a nuestros estudiantes qué tipo de alimentos querían comer, vegetariano o no-vegetariano. Respondieron a una voz, “La comida no vegetariana produce malos pensamientos y sentimientos; por lo tanto nunca tocaríamos alimentos no-vegetarianos”. Son 100% vegetarianos. Hasta los estudiantes que solían comer alimentos no-vegetarianos antes se vuelven vegetarianos una vez que entran a nuestro Instituto”.

Sri Sathya Sathya Sai Baba 

Extraído del "Divino Discurso del 16 de marzo de 2005, Prasanthi Nilayam. 
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 Menú para 4 personas   
1.- Ensalada: Lechuga Iceberg con pepino y tomate                          
  
Ingredientes: 
1 lechuga
300 gramos de tomate.
250 gramos de pepino cohombro (pepino largo verde). 


Para la Salsa:
1 diente de ajo pequeño (opcional).
4 cucharadas de natas de tufo (o de leche).
2 cucharadas de aceite de girasol.
2 cucharadas de vinagre de fruta.
½ cucharadita de sal de apio.
2 cucharadas de hierbas finas picadas: cebollino* (opcional), perejil, eneldo**, borraja**, estragón**, cilantro (culantro o levística). 


*Cebollino o Cebolla China: cebolla larga pequeña
**Eneldo, borraja y estragón son especias, plantas que dan sabor en la cocina y medicinales.
Preparación: Tiempo 20 minutos. 

Pelar y machacar el ajo. Batir todos los ingredientes de la salsa. 
Lavar muy bien la lechuga, eliminar las hojas exteriores, partir en cuatro y cortar en tiras aproximadas de 2 centímetros de ancho con cuchillo o con las manos. 
Lavar muy bien el pepino, eliminar las puntas y dejarle la piel, cortar en rodajas finas. 

Partir los tomates en rodajas. 
Mezclar los ingredientes, servir en un bol y rociar con la salsa.
 
  
2.- Plato principal: Arroz árabe con almendras. 
    
Ingredientes: 
2 cucharadas de uvas pasas (no azucaradas).
2 cucharadas de vinagre de manzana.
50 gramos de cebolla cabezona (opcional).
1 ½ cucharadas de mantequilla (no margarina).
Especias: una pizca de: canela, clavo molido, cardamomo y cúrcuma.
1/2 cucharadita de pimienta negra recién molida. 
½ litro de agua (dos tazas).
Un cubito de caldo de verduras (opcional).
300 gramos de arroz integral.
125 gramos de almendras fileteadas.
La ralladura de un limón.
Sal marina al gusto.
Preparación: Tiempo 20 minutos y de cocción: 40 a 50 minutos. 


Poner las pasas a macerar en el vinagre de manzana. Pelar y picar la cebolla y rehogar (sofreír) en la mantequilla hasta que transparenten. Añadir las especias y rehogar por otro minuto. Agregar el agua y el cubito de caldo de verduras y la sal marina al gusto, dejar hervir y agregar el arroz. Esperar a que se seque un poco el agua y bajar el fuego. Tapar y dejar cocinar por 40 o 50 minutos. Mezclar las almendras, las pasas y la ralladura del limón con el arroz. Servir caliente.
  
3.- Postre: Copa de Moras        
  

Ingredientes: 
  
  
250gramos de queso fresco (opción queso desnatado (sin grasa)).
5 cucharadas de natas de leche.
5 cucharadas de leche fresca.
Una cucharada de zumo de limón.
Dos cucharadas de miel de abejas.
¼ de cucharadita de esencia de Vainilla.
Un banano grande (banana o plátano maduro).
300 gramos de moras.

Preparación: 
  
Formar una mezcla con el queso, las natas, la leche, el limón y la miel, agregar la vainilla, cortar el banano en rodajas, echar las moras y el banano alternando con la crema en copas. Adornar con algunas moras y servir frio. 

  

  

4.- Bebida: Te de Flor de Jamaica.        
    

Ingredientes: 

  

50 gramos de Flor de Jamaica (se conoce también como hibiscus).
1 litro de agua.
4 cucharadas de miel de abejas. 
 

Preparación: Tiempo 15 minutos 

Verter el agua en un recipiente y llevar al fuego ( el recipiente preferiblemente de acero inoxidable o de vidrio pírex), cuando suelte el hervor agregar las flores de Jamaica y dejar hervir por 7 minutos aproximadamente. Agregar la miel y servir caliente. Las flores se pueden ingerir si se dejan ablandar por un tiempo.
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"Así cómo es el alimento es la cabeza (pensamientos). 
Así cómo es la cabeza es Dios." Sai Baba
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Queridos todos, Perú amorosamente envía 3 deliciosas recetas para preparar esta semana. 

Recordemos bendecir los alimentos diariamente, y adicionalmente el esfuerzo de consumir cada vez menos animalitos muertos. No contribuyamos a su sufrimiento. 

SERVICIO C.C.N. 
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“El estómago es el punto clave. El estómago digiere lo que le den y suministras su esencia a todos los órganos. Este poder de digerir dado al estomago es concedido por Dios. De hecho, Dios reside en un ser como esta fuerza digestiva, que es la que gobierna todo los procesos vitales del cuerpo.
Para el mantenimiento del cuerpo se necesitan proteínas y vitaminas de toda clase. Una vitaminas les dan buena vista; otras purifica la sangre, una tercera fortalece los huesos y para todo esto la proteínas son vitales. De hecho el vocablo proteína significa “aquello que protege”. 

Los alimentos que no se cocinan tienen mayor parte de proteínas”.

Sathya Sai Baba 

Sai Baba, "Divinas Palabras",  Volumen II, Pág. 80, 81 
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1.- Tabouleh de Quinua.                          
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Ingredientes: 

  

Para 6 personas 

  

2 cds. Yerba buena picada
250 grs. Champiñones en lamina delgadas
15 tallos espárragos verdes 
3 tomates firmes en cubos pequeños
1 lechuga (tipo seda si es posible)
Rodajas de pepinillo*
3 Limones
Aceite de oliva
Sal y Pimienta 

  

*Pepinillo:
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Preparación: 

  

• Lave muy bien la quinua, adicionar al agua hirviendo el laurel y cocinar por 12 minutos, cuele y reserve.
• Hierva los espárragos unos minutos, retire del agua y páselos por agua fría, corte las puntas y reserve. Corte el resto en trozos medianos, reserve.
• Mezcle la cebolla con limón, aceite de oliva, sal y pimienta, deje macerar 1 hora, reserve.
• Saltee los champiñones a fuego fuerte con 1 cda de aceite de oliva, pizca de ajo y pimienta por 3 minutos removiendo constantemente, retire, enfríe y reserve.
• Mezcle en un bol la quinua, cebolla encurtida, hierba buena, espárragos, champiñones escurridos y tomate, rectifique sazón, reserve.
• Coloque las hojas de lechuga cortada a mano en un plato, las rodajas de pepinillo alrededor, con un aro de metal arme encima el tabouleh, presione con un tenedor, retire el aro con cuidado, decore con champiñones y las puntas de espárrago. 

  

2.- LOCRO  (GUISO - ESTOFADO) con chicharroncitos de gluten 
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Ingredientes: 

  

Para 6 personas 

1 ½ Kilo de Zapallo macre* (calabaza) en láminas delgadas
2 papas peladas y picadas en cubos
¼ Taza alverjitas
2 choclos (maíz) tiernos desgranados
½ Pimiento picado
1 cebolla picada
½ cdta ajo molido
¼ cdta kión (jengibre) rallado
3 hojas de laurel
1 cdta orégano
¼ cdta semillas de comino o en polvo
1 cdta de curry
2 cds. culantro (cilantro) picado
½  Taza leche evaporada (en polvo) descremada
150 grs. queso fresco desmenuzado
Sal
Aceite.      
2 Tazas harina sin preparar.
  

*Zapallo macre 
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Preparación: 

  

• Coloque la harina en un bol,  agregue suficiente agua hasta formar una masa compacta que no se le pegue a las manos, coloque nuevamente en el bol y cubra con agua fría, repose 1 ó 2 horas, reserve.      
• Caliente el aceite en olla gruesa, dore la cebolla, ajo, kión (jengibre), laurel, orégano, agregue el comino y curry, remueva unos minutos, eche el pimiento, alverjitas, papa y choclo (maíz), baje el fuego y mueva bien unos minutos para que se integren con el aderezo.
• Agregue el zapallo (calabaza), sal y 4 cds. de agua, tape la olla, cocine a fuego medio hasta que el zapallo se deshaga y los demás ingredientes estén cocidos.  Apague.
• Añada la leche, queso fresco y culantro picado.
• Lave la masa de harina para eliminar el almidón hasta que el agua salga limpia, escurra bien.
• Caliente aceite y vaya agregando trocitos del gluten, retire, coloque sobre papel absorbente y eche al locro.  Repose unos minutos y sirva caliente.
  

3.- Barritas de higos secos y cereales        
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Ingredientes: 

  

Para 6 personas 

  

¼  Kilo de higos secos* (brevas)
½ Taza hojuelas de avena
2 cdas. Pecanas* 
2 cdas. Azúcar rubia
2 cdas. Aceite 
¼  Taza quinua o kiwicha pop
¼ taza hojuelas de maíz trituradas (corn flakes) 

¼ cdta. esencia de vainilla 


  

*Higos secos 
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*Pecanas 

  

Preparación: 

  

• Lave y remoje los higos durante 15 minutos, escurra y retire el tallo.
• Aparte, tueste ligeramente las hojuelas de avena durante tres minutos, removiendo constantemente. 
• Pase por el procesador las pecanas, agregue los higos, el azúcar rubia y una cucharada de aceite. 
• Lleve a un bol y añada el resto de los ingredientes. Mezcle bien. 
• Precaliente el horno a 160 ºC, engrase ligeramente una lata para horno y eche la masa.
• Alise con una espátula y lleve al horno durante quince minutos.  Corte en forma de barras.
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"Así cómo es el alimento es la cabeza (pensamientos). 
Así cómo es la cabeza es Dios." Sai Baba 
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Queridos hermanos en SAI, esperamos hayan disfrutado del menú anterior.

Baba nos invita a mantener la alimentación bajo control. Es parte del “sadhana” (práctica espiritual), ejercitar nuestro límite a los deseos, y  los alimentos que consumimos son una maravillosa herramienta para ejercitar nuestra voluntad. 


Recordemos bendecir los alimentos en familia, con el nombre y la forma que cada uno desee. 

  

SERVICIO C.C.N. 
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"Si comen con moderación, todo andará bien. El comer en exceso conduce a disturbios mentales, pero el alimento en cantidades moderadas les dará felicidad. Coman de modo que sacien el hambre y el cuerpo esté alimentado y no para que su cuerpo aumente.  Si se cuidan en sus hábitos de alimentación, tendrán a su disposición todo tipo de oportunidades. Tal vez ciertas circunstancias fuera de vuestro control, puedan causarles aflicción, pero excluyendo esto, no hay razón para que estén sujetos a las enfermedades. Si desean vivir más tiempo para servir a la sociedad, para realizar la Divinidad por más tiempo, entonces mantengan la alimentación bajo control."

Sathya Sai Baba  

Sai Baba, "Divinas Palabras",  Volumen 2, pág 71 
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CEVICHE DE PALMITOS Y AGUACATE
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Ingredientes
  Para 6 personas 
  

1 lata grande de Palmitos 

1 taza del agua de los palmitos 

2 aguacates (palta) 

3 tomates 

1 cebolla colorada 

1 taza de jugo de naranja 

6 limones 

2 cucharadas de salsa de tomate 

2 cucharadas de culantro (cilantro) picado 

2 cucharaditas de sal

  

Preparación
Poner en un bol grande la cebolla picada finamente con el jugo de los limones y la sal hasta curtir.  Agregar los tomates picados en cubitos, previamente pelados y sin semillas, el jugo el naranja, la salsa de tomate, el culantro y el jugo de los palmitos.  Probar la sal y al final agregar los palmitos y los aguacates picados. 

Servir acompañado de chifles (tajaditas delgaditas de plátano verde fritas) o canguil (palomitas de maíz, pop corn o cancha).

  

Tiempo de preparación: 30 minutos 
ARROZ CON EZPINACAS
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Ingredientes
  

Para 6 personas 

1 1/2  tazas de arroz de grano largo 
90 g de mantequilla 

2 tazas de caldo vegetal 

Sal y pimienta negra al gusto (recién molida) 

2 cucharadas de aceite de oliva 

1 cebolla picada en cuadritos finos 

250g de espinacas trituradas y descongeladas 

2 cebollines (cebollita china) picados finamente

  

  
Preparación
1- En una cacerola con mantequilla, fría el arroz a fuego lento durante 10 minutos, removiendo hasta que se dore. 

2- Vierta el caldo, la sal y la pimienta y llévelo a ebullición sin dejar de remover. Baje el fuego, tápelo y cuézalo 20 minutos. Tápelo y resérvelo. 

3- En una cazuela con aceite, fría las cebollas a fuego medio unos 5 minutos, sin dejar de remover. Agregue las espinacas, baje el fuego y cuézalo todo, bien tapado de 5 a 10 minutos para calentar las espinacas. Vierta los cebollines y remuévalo todo un minuto. 

4- Mezcle las espinacas con el arroz; caliéntelo. 

  

Tiempo total de cocción: 50 minutos, más o menos. 

  

  
MANGO FRAPPE
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Ingredientes
  

Para 6 personas 

  

Media jarra de cubitos de hielo 

9 mangos grandes frescos, cortados en trozos 

  

Preparación: 

  

1- Vierta los cubitos en la picadora y tritúrelos más bien gruesitos. Añada los trozos de mango y píquelo hasta que la mezcla quede fina y espesa. 

 2- Vierta la mezcla en copas y sírvala inmediatamente. Decore el frappé   con rodajitas de mango y el pedazo de una hojita de piña, si lo desea. 
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"Así cómo es el alimento es la cabeza (pensamientos). 
Así cómo es la cabeza es Dios." Sai Baba 
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2 / CAMPAÑA REGIONAL VEGETARIANA 

QUERIDOS HERMANOS
  

Hoy estamos enviando otro exquisito menú, con la maravillosa colaboración de nuestras hermanas coordinadoras de Servicio de Perú, Ecuador y Colombia. 

  

El reto que tenemos es ¡prepararlo para toda la familia! Es una bendición que SWAMI nos enseñe cómo la buena alimentación aplaca nuestra mente y purifica el cuerpo. Recomendamos utilizar bajas cantidades de cebolla y ajo, son alimentos rajásicos*, fantásticos para los jóvenes, pero los mayores debemos controlarlos. 
  

C.C.N.SERVICIO 

  

*Rajásico : Atributo de estimular los sentidos, intoxican y excitan. 

"La mente es la clave de la salud y la felicidad, por lo cual se debe escoger la comida que no afecte a la mente en forma adversa.  Junto con la comida sátvica, se debe dar a la mente una dieta especial como: meditación, oración, repetición constante del Nombre del Señor, para conservarla sana y firme."

Sathya Sai Baba
"Sadhana", pág. 152 

  

   Menú para 8 - 10 personas 
ENSALADA CON CEREALES Y HIERBAS FRESCAS

Entrada: tiempo de preparación 15 minutos, de maceración 1 hora.   

  

Ingredientes
200 gramos de cereales germinados (trigo, centeno o cebada) 

2 pepinillos en vinagre 

2 cucharadas de vinagre de manzana 

2 cucharadas de aceite de girasol 

4 cucharadas de hierbas finamente picadas: perejil fresco, cebollino (Ciboulette, Puerro-junco), eneldo. 

¼ de cucharada de sal de apio
Preparación
Cortar los pepinillos en cuadritos, y mezclar junto con el vinagre, el aceite y las hierbas frescas, juntar al cereal germinado, condimentar con la sal de apio, tapar y dejar macerar durante una hora a temperatura ambiente. (Si no consigue la sal de apio utilizar sal marina). Se puede acompañar, si se desea con tomates frescos picados en cuartos y cebolla cabezona picada.

  

TOTITACOS
plato Principal: tiempo de preparación 30 minutos.   

  

Ingredientes 

20 tortillas de maíz medianas 

1 taza de fríjoles negros (cocinados) 

1 lata maíz tierno (escurrido) 

6 - 8 tomates  pelados frescos 

½  libra de queso mozzarella rallado 

1 diente de ajo picado 

1/2 cebolla cabezona picada 

5 cucharadas de crema de leche 

comino, chile o ají tabasco (opcional) 

20 gramos de cilantro (culantro) picado 

Sal y pimienta

  

Preparación
Se pone aceite en una sartén el diente de ajo picado y la cebolla picadita. Se sazona con comino (si se quiere ponerle el tabasco o chile o se puede obviar), después se agregan los frijoles, el maíz y los tomates. Se revuelve y se dejar hervir. Agregar sal y pimienta así como el cilantro picadito.  

  

Tomar las tortillas y pasarlas por agua y poner por capas en una refractaria que vaya al horno, primero tortillas, luego la mezcla, luego el queso mozarela  se repite y la última capa es mezcla de mozarela y parmesano y un poquito de crema. Horno 20 minutos.

POSTRE DE MANZANSAS CON CEREZAS

Postre: tiempo de preparación 20 minutos. 

  

Ingredientes
4 cucharadas de copos de avena integral 

½ cucharada de mantequilla sin sal 

1/8 de litro de crema de leche 

50 gramos de avellanas o almendras dulces 

1 y ½ tazas de cerezas deshuesadas 

200 gramos de manzanas 

1 cucharada de miel de abejas 

1 pellizco de canela molida 

(Aporta el postre 915/220 calorías por porción).

  

Preparación
Dorar los copos de avena en mantequilla hasta que queden crujientes. Batir la crema de leche hasta que quede espumosa y refrigerar, picar las avellanas o almendras dulces que queden más o menos gruesas, partir las manzanas y quitarles en corazón con las semillas, rallarlas en un rallador grueso, mezclar la ralladura de la manzana con las cerezas, las avellanas (almendras) y agregarles la miel, la canela y la crema de leche batida fría. En una fuente colocar las frutas con la nata y alternar con los copos de avena crujientes, adornar con algunas cerezas. Servir inmediatamente para que la avena este crujiente al paladar. 

Nota: en vez de cerezas podemos usar fresas o frambuesas o moras dulces o ciruelas frescas.
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"Así cómo es el alimento es la cabeza (pensamientos). 
Así cómo es la cabeza es Dios." Sai Baba 

  HAMBURGUESAS DE GARBANZO Y LENTEJAS 
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Para 10 unidades
Ingredientes: 

2 taza de lentejas 
1 cucharada de aceite 

2 cebollas picadas en cuadritos 

1 taza de garbanzos 

2 cucharadas de quinua 

1cucharada de jengibre rayado 

1 huevo 

3 cucharadas de perejil fresco picado 

2 cucharadas de cilantro picado 

apanadura necesaria
  

Procedimiento 

  1- Ponga a hervir agua en una olla, vierta en ella la lenteja y déjela cocer hasta que esté tierna; escúrrala bien. Fría las cebollas en un sartén con aceite hasta que estén tiernas y déjela enfriar. 
  2- Vierta los garbanzos junto con la mitad de las lentejas, el jengibre, el huevo y la mezcla de cebolla y licúelo todo hasta obtener una masa fina. Agréguele las lentejas restantes, el perejil, el cilantro, la apanadura, la quinua y revuélvala. 

  3- Forme las hamburguesas y si la mezcla resulta demasiado blanda póngale un poco más de apanadura. 

  Coloque las hamburguesa en un sartén con un poco de aceite y fríalas por cada lado hasta que queden doradas.
  

Sirviendo a los Pies de Sai. 


C.N. de Servicio Ecuador
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1 / CAMPAÑA REGIONAL VEGETARIANA 
"Deben comer alimentos puros, de este modo podrán cultivar pensamientos puros. Y al cultivar pensamientos puros, serán capaces de emprender acciones puras."
Sathya Sai Baba
  

 ENSALADA MACROBIÓTICA 

  

Ingredientes 

  

Para la ensalada: 

1 pqte. de lechuga orgánica silvestre (de diferentes colores) 

1 caja de brotes de alfalfa (sprout) 

1 atado pequeño de nabos, con sus hojas firmes y tiernas 

400 g de zanahoria 
1 atado pequeño de beterragas (remolacha), con sus hojas firmes y tiernas 

2 paltas (aguacate), maduras pero firmes 

200 g de champiñones parisien frescos 

2 pimientos (pimentón) grandes de diferentes colores 

100 g de aceitunas verdes 
  

Para el aliño: 

250 ml. de vinagre de manzana 

250 ml. de aceite vegetal 

250 g de azúcar rubia 

50 g de mayonesa (si es posible Light u otra adecuada) 

50 g de mostaza
  

        

ARROZ INTEGRAL A LA GRIEGA 

  

Ingredientes 

Para 10 personas 

1 Kg . de arroz integral 

500 g de aceitunas negras (tipo botija) 

400 g de cebolla roja 

600 g de tomates maduros pero firmes 

500 g de zanahoria 

500 g de arvejitas frescas 

400 g de vainitas (habichuelas) tiernas 

500 g de queso fresco Light 

100 ml de aceite de oliva 

50 g de hongos secos 

10 g de hojas de laurel secas
  

Para la guarnición: 

½ Kg. de brócoli 

1 atado de espárragos verdes 

200 g mantequilla 

  

Preparación: 

  

1.- Para que el arroz salga graneado poner a hervir, en olla tapada y a fuego moderado, una medida de arroz integral (ya limpio) con 2 1/2 de agua. De vez en cuando se remueve, con tenedor o trinche para no romper el grano. Cuando empieza a crepitar, apagamos el fuego. 

2.- Se hace un licuado con las aceitunas y se le agrega al arroz mezclándolo. 

3.- Se pone la mitad de la mezcla en un molde, previamente untado con aceite de oliva. 

4.- Las verduras restantes (cebolla, tomates, zanahoria, arvejitas, vainitas, hongos y laurel) que han sido previamente guisadas, se agregan en una capa, y luego va el resto de la mezcla de arroz llenando el molde. Nota: Las hojas de laurel se sacan en seguida de la cocción de las verduras guisadas, porque dejan salir elementos tóxicos. Los hongos hay que lavarlos bien para sacarle la arenilla. 

5.- Por encima se pone queso fresco rallado o requesón. 

6.- Otra opción para que el arroz salga morado, es cocinarlo en agua de maíz morado (choclo o mazorca de color morado). 

7.- Para la guarnición de brócoli y espárragos ya cocinados, se les pone mantequilla o ghee, para darle brillo, y sal y pimienta. 

  

  

       

PUDÍN DE ZAPALLO 

  

Ingredientes 

Para 10 personas 

1 Kg . de zapallo macre 
½ Kg. de azúcar rubia 

250 ml de yogurt natural 

Canela entera, canela en polvo 

Clavo de olor 

1 sobrecito de ajonjolí tostado 

50 g de coco rallado
  

Preparación: 

1.- Se cocina el zapallo en trozos con un poco de agua y clavo y canela. El zapallo es uno de los alimentos más importantes porque tiene muchos nutrientes. 

2.- Se licua en su agua, con las especias. Se le agrega azúcar (o miel de chancaca). 

3.- Se reduce el agua llevándolo al fuego hasta que esté a punto. 

4.- Presentación: en una copa se pone el licuado de zapallo y se agrega el yogurt en forma de espiral. Por encima se pone el coco rayado y el ajonjolí. 

  

       

REFRESCO EXÓTICO DE ARROZ 

  

Ingredientes 

500 g de arroz integral 

1 piña madura y aromática 

30 g de cardamomo 

10 g de clavo de olor 

1 raja de canela 

15 g de pimienta de chapa 

300 g de azúcar rubia 

 

Preparación
1.- Se cocina el arroz en 4 litros de agua, con una raja de canela, hasta que el arroz reviente. 

2.- Se licua el arroz cocido con su agua, agregándosele la piña en trozos (sin sus extremos pero con cáscara), la pimienta, el cardamomo y el azúcar. 

3.- Mientras se licua se va agregando agua fresca. La contextura final es espesa. 

  

Se puede tomar frío o caliente. Es novedoso, nutritivo y rinde mucho. 

En lugar del cardamomo se puede usar canela y anís. 

En lugar de la piña se puede usar mango o cocona. La cocona, es una solanácea, las que hay que tratar de no consumirlas verdes porque tienen solanina, que fija los metales pesados y no permite la absorción de los nutrientes. 

  

  
"Así cómo es el alimento es la cabeza (pensamientos). 
Así cómo es la cabeza es Dios." Sai Baba
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