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Introducción
¿Sabías que con la cebolla, que es uno de los alimentos indispensables en la 

elaboración de multitud de platos, se puede preparar un eficaz jarabe contra 
la gripe? ¿Te han contado alguna vez que el yogur y la miel, tan utilizados en 
desayunos, meriendas y postres, se emplean también en la elaboración de una 
mascarilla para rehabilitar la piel? ¿Has pensado alguna vez que con la manzanilla 
que todos conocemos para el dolor de tripa se pueden combatir también los dolores 
menstruales y preparar además una deliciosa salsa para acompañar unos chipirones? 

—Bruno —dice Txumari—, la salud entra por la boca. 

—Sí, Txumari, pero sin renunciar al placer... 

Y ése es el objetivo de este libro: ofrecerte, por un lado, sencillos remedios naturales 
basados en el saber popular para mejorar y resolver problemas determinados y, por 
otro, recetas divertidas e ingeniosas para disfrutar mientras nos alimentamos.  

La salud tiene para nosotros un espacio común: la cocina. Entre perolas, chismes y 
cachivaches, en tarros de cristal o en plato sopero, a fuego lento o a fuego fuerte, 
convertimos la cocina en un laboratorio en el que experimentamos diariamente la 
alquimia del disfrute de comer con el de estar bien. 

Salud a la carta es un libro para ti, que crees, como nosotros, en el poder de 
los alimentos como fuente de salud. Abre la carta y pide lo que quieras. Hazte 
responsable de tu salud y disfruta.



¿Qué síntomas tiene?

Cuando penetra el virus, y tras 1-3 días, se distribuye por todo el 
organismo y produce fiebre elevada, escalofríos, dolores musculares 
generalizados, dolor de cabeza, dolor de garganta, secreción nasal, 
tos seca, cansancio, falta de apetito y una sensación de gran malestar.

¿Cómo debemos tratarla? 

Mejorando nuestras defensas: zumos, muchos líquidos (caldos, sopas), 
miel, frutas y verduras de color naranja (vitamina C), paracetamol o 
ácido acetilsalicílico y cama.

En la medicina hipocrática ya se describía el hidromiel (agua tibia, 
zumo de limón y miel) para la cura y prevención del catarro. 

¿Quién es el responsable de la gripe  

El virus de la influenza, responsable de la gripe, se encuentra en 
animales salvajes, domésticos y en humanos. Pasa de unos a otros 

si las condiciones son apropiadas (defensas bajas, bajas temperaturas, 
etc.). Por eso a lo largo del año afecta a ambos hemisferios del 
planeta (norte, en otoño-invierno, y sur, en primavera-verano). 

¿Por qué puede afectarnos todos los años?

Porque durante su viaje por la Tierra a lo largo de un año, de un 
invierno a otro, generalmente muta, cambia su aspecto  y por eso 
el virus de la influenza de un año no es igual que el anterior. Sin 
embargo, la gripe sólo se coge una vez al año porque, como es un 
virus, el cuerpo crea el antígeno para luchar contra él. 

¿Cómo se transmite este virus?

Por vía aérea (tos, estornudos, al respirar), pero también por 
mecanismos indirectos como, por ejemplo, manos contaminadas o 
billetes de banco. Un billete contaminado puede mantener los virus 
entre 2 horas y 5 días si está a 20 grados (si lo tenemos en el bolsillo). 

¿A quiénes afectó más durante la temporada pasada? 

Las mayores tasas de afectados por 100.000 habitantes se registraron 
entre los de 5-15 años, menores de 5 años, de 15 a 65 años y, por 
último, mayores de 65 años.

¿Cómo se prepara la vacuna, qué elementos podemos 
encontrar en ella?

La vacuna contra la gripe incluye diferentes cepas del virus de la 
influenza que previamente han sido inactivados o muertos en el 
laboratorio. Es importante vacunarse lo antes posible con el fin de 
conseguir la mejor cobertura para nuestro cuerpo ya que tardamos 
varias semanas en producir las defensas contra el virus. 

Gripe

Cebolla
Es una de las hortalizas más consumidas en 
el mundo y la que tiene mayor cantidad de 
variedades:

-Pocas calorías, tiene mucha fibra y sobre todo 
compuestos sulfurados (como el disulfuro de 
alilpropilo), con muchos beneficios para la salud.

-Reduce niveles de colesterol malo

-Mejora la digestión porque estimula la secreción de 
jugos gástricos.

-Bacteriostática (contra las bacterias) y 
antiinflamatoria por los sulfuros que incluye en su 
composición.

-Facilita la liberación de secreciones en las vías 
respiratorias.

-Es mejor consumirla cruda, un poco todos los días.

-¿Por qué “pica” una cebolla?... Sus células tienen 
pequeñas lagunas de compuestos sulfurados que 
se rompen cuando la cortamos. Estos compuestos 
irritan los ojos y facilitan el llanto, o por lo menos el 
aumento de la secreción lacrimal.

El puerro es primo de la cebolla, es con quien 
comparte su acción mucolítica y antiséptica.

Borraja. Es buena para la gripe y el catarro 
por su acción sudorífica y ayuda a controlar la 
fiebre. Además es diurética y depurativa. Contiene 
mucílagos que suavizan las mucosas, con lo que nos 
ayuda también con el exceso de secreciones del 
catarro.

Cítricos. Ricos en vitamina C, la vitamina 
antioxidante, que también ayuda a fortalecer nuestro 
sistema inmunitario.

1JARABE CONTRA LA 
GRIPE

1 cebolla
1 zanahoria
1 limón
6 cucharadas de miel de tomillo, romero o 

eucalipto

Corta la zanahoria en rodajas oblicuas y las rodajas 
en bastones y ponlas en un bol. Corta la cebolla en 
medias lunas y añádelas al bol. Añade el zumo de 
limón y la miel. Remueve y deja macerar toda la noche. 
Al día siguiente, cuélalo y pon el jugo en una botella. 
Se puede tomar una cucharada cada 2-3 horas. Traga 
lentamente. No lo tomes más de dos días seguidos. 

3OTROS REMEDIOS

Lavados nasales con agua de mar o una solución salina.

Vacuna natural (para prevenir catarros): el propóleo y la equinácea. El propóleo 
o própolis (del griego, a favor de la ciudad), hace referencia a la sustancia que 
utilizan las abejas para sellar la entrada a la colmena y protegerla del ataque de 
bacterias y hongos. Se ha utilizado desde la antigüedad en la cultura egipcia, 
grecorromana, árabe y algunos pueblos mesoamericanos en la prevención y 
tratamiento de las infecciones respiratorias. 

La equinácea tiene una gran acción antiinfecciosa, con efectos muy favorables 
sobre el sistema inmunitario. Se han comprobado los beneficios que aporta contra 
los resfriados y las gripes en general: el consumo de equinácea reduce un 58% 
las probabilidades de sufrir una infección y corta los síntomas de la gripe. No se 
recomienda que la consuman embarazadas o mujeres en período de lactancia.

Para prevenir la gripe en el hogar conviene mantener la casa a una temperatura 
de entre 16 y 22 grados, con buen índice de humedad (ni muy seco ni muy 
húmedo), y sin humos, y limpiar a menudo para evitar la acumulación de ácaros, 
mohos, etc.

2CEBOLLA PARA  
LA TOS NOCTURNA

1 cebolla

Una hora antes de acostarte, corta un cuarto de cebolla en trozos finos y 
colócalos sobre un plato en la mesilla de noche, cerca de la almohada. Este 
remedio ayuda a dilatar, abrir las vías respiratorias y poder respirar mejor y reducir 
la tos. Es muy apropiado para cuando los niños tienen catarro. 

La cebolla tiene una sustancia que se llama dialilprofilo
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Kiwi al horno  
con helado

2 personas

2 kiwis
1 lámina de pasta brick
1 puñado de piñones
2 cucharadas de mermelada de 

frambuesa
4 cucharaditas de azúcar glas
30 g de mantequilla
aceite de oliva virgen extra 
cristales de sal
hojas de menta
helado de nata

Pon la mantequilla en un bol e introdúcela en el microondas para que se ablande. Reserva. 

Retira los extremos de los kiwis y pélalos. Corta 2 tiras largas de pasta brick y envuelve cada kiwi con una tira (dejando 
que sobre un poquito por encima). Sujeta cada uno con un palillo. 

Unta una fuente apta para el horno con un poco de mantequilla. Coloca encima los kiwis envueltos en brick y pon en el 
huequecito una cucharadita de azúcar glas y un poquito de mantequilla. Hornea (en horno precalentado) a 190 grados de 
8 a 12 minutos. Retira el palillo y reserva. 

Pica finamente 3-4 hojas de menta y ponlas en un bol. Añade los piñones, unos cristales de sal y un chorrito de aceite, 
mezcla y reserva. 

Sirve el kiwi en un plato llano y riégalo con el aceite de piñones. Al lado, pon un poquito de azúcar glas y coloca 
encima 1 bola de helado. Acompaña con la mermelada de frambuesa y decora con hojitas de menta.
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