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MOTE CON HUESILLO CALIENTE 

INGREDIENTES 

+ 1tazade mote detrigo 
- 6 huesillos (duraznos deshidratados) 
- Llitro de agua 
+ 1tazade azúcar 
- Cáscara de naranja 
+ 1 rama decanela 
- Clavos de olor 

PREPARACIÓN 
Hidratar los huesillos durante toda la noche en agua. Cocerlo
luego en agua limpia con azúcar, canela, clavos de olor 
cáscara de naranja por 30 minutos, hasta que estén suaves 
el líquido se haya convertido en un almibar especiado. 
Cocer el mote en agua hasta que esté tierno, escurrir y reservar
Servir el mote caliente con los huesillos y un poco de s
almíbar. 
Una versión cálida de este clásico chileno lo convierte en un
opción perfecta para el invierno. El aroma especiado y 
textura suave del mote hacen de este postre una delici
reconfortante. 

LECHE ASADA CON CÁSCARA DE NARANJA 

INGREDIENTES 

+ 11itro de leche entera 
+ 6 huevos 

- 1tazade azúcar 
+ 1 cucharada de esencia de vainilla 

- Cáscara de naranja (sin la parte blanca) 

  

PREPARACIÓN 
Precalentar el horno a 180“C. Batir los huevos con el azúcar 
hasta que la mezcla esté espumosa. Agregar la leche, la esencia 
de vainilla yla cáscara de naranja. 
Verter en una fuente para horno y cocinar a baño maría por 45 
minutos o hasta que al insertar un palillo este salga limpio. 
Dejar enfriar antes de servir. 
La cáscara de naranja le da un toque fresco y cítrico que 
combina muy bien con la textura firme de la leche asada. Ideal E 
para tardes frías acompañado de una taza deté 

DÍN DE PAN O COLEGIAL CON NUECES Y PASAS 

INGREDIENTES 

- 4tazas de pan duro en trozos 
- 3 tazas de leche 
-3 huevos 
+ 1tazade azúcar 
- 1 cucharadita de canela 
+ 4taza de pasas 
+ 4taza de nueces picadas 
+ Esencia de vainilla 

PREPARACIÓN 
Remojar el pan en la leche por 15 minutos hasta que est
completamente deshecho. Agregar los huevos batidos, 
azúcar, la canela, las pasas, las nueces y la vainilla. Mezclar bie
hasta integrar. 
Verter en un molde enmantequillado y hornear a 180'C por 4
minutos. Dejar enfriar antes de servir. 
Este budín o colegial es ideal para aprovechar restos de pan
con el toque de nueces y pasas se vuelve un postre cálid
muy chileno, perfecto para los días fríos en casa.   
   

  

Bienestar 

El mar 
como medicina 
Más que paisaje, el océano es una 
fuente natural de sanación que 

calma el cuerpo, aclara la mente y 
renueva el alma. 

Vivir cerca del mar es un regalo que a veces olvidamos 
agradecer. El océano no solo es belleza y contemplación, 
también es medicina. Respirar junto a él nos llena de ¡ones 
negativos, pequeñas partículas que ayudan a reducir el estrés 
oxidativo del cuerpo, mejoran nuestro estado de ánimo y 
limpian nuestra energía. Los yoguis lo sabían desde siempre: 
un baño de mar es una forma de purificación, un reseteo del 
cuerpo sutil 

Caminar por la orilla, respirar profundo, dejar que el agua 
salada abrace nuestra piel... Todo eso tiene un impacto en 
nuestrosistema nervioso. Nos regula, nos calma, nos devuelve 
al presente. La ciencia hoy estudia sus efectos con más detalle: 
desde la estimulación de la circulación hasta la activación del 
sistema inmune. Incluso beber agua de mar —en pequeñas 
dosis y con conciencia— ha demostrado beneficios, como 
remineralizar el cuerpo, apoyar la digestión y restablecer el 
equilibrio interno. 

Y más allá, el mar guarda secretos. Hoy se extrae de él el 
Ormus, un compuesto lleno de minerales monoatómicos que, 
según estudios recientes, ayuda a regenerar células, mejorarla 
claridad mental y expandir la conciencia. Algunos lo consideran 
el “oro blanco” del océano, una sustancia capaz de elevar 
nuestra vibración. 

Quizás por eso tantos buscamos al mar cuando necesitamos 
volver a nosotros. Porque en él no solo se limpia el cuerpo: 
también se alivia el alma, se afina la intuición, y volvemos a 
recordar que somos parte de algo más grande, infinito y 
profundamente sanador. 

Denise Dutrey 
Terapeuta Ayurveda 
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