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PROLOGO

VOLVER A MI FUE UNA DECISION
CLARA. NO VINO DESDE EL CAOS,
SINO DESDE LA CONCIENCIA DE
QUE ALGO TENIA QUE CAMBIAR.

Este libro no nacié de una moda, ni de una dieta, ni de un plan
perfecto. Nacié de un cuerpo que dijo basta.De una garganta
cerrada, de un nudo en el estémago, de una mujer que corria todo
el dia y que comia lo que podia, como podia... hasta que entendid
gue eso no alcanzaba.

Nacié de haberme perdido. Y de haber decidido, un dia, volver a mi.
No de golpe, sino paso a paso. Bocado a bocado.

Volver a mi fue dejar de exigirme. Dejar de comer con culpa. Dejar
de sostener a todos menos a mi. Y empezar a preguntarme:

:Qué necesito? ;Qué me calma de verdad? ;Qué me nutre sin
castigarme? ;Cémo puedo cocinar con amor e incorporar
alimentos reales?

Este no es un libro de cocina convencional. Es una guia. Un
cuaderno de viaje. Un mapa para mujeres reales que quieren sanar
su relaciéon con la comida, con su cuerpo y consigo mismas. Sin
extremos. Sin mistica. Sin exigencias ridiculas. Con palabras que
acompanan. Con hdbitos que ordenan. Con recetas que sostienen.
Las que estan acé son recetas que me salvaron méas de una vez.
Que me dieron energia cuando no podia mds, que me ayudaron a
bajar el fuego del reflujo gastrico, que me hicieron sentir presente
en medio del caos. Que me ayudaron sanar...

Y si estds leyendo esto, es porque quizds también estés buscando
el camino de vuelta a vos.Bienvenida. Esta cocina es tuya
también. 03



ACERCA DE LA AUTORA

Me llamo Soledad Echeverria Fernandez, soy cocinera, mama,
esposa, y creadora de Sol Nandez Gastronomia. Me formé en el
Instituto Gato Dumas y trabajo como tallerista, compartiendo lo

que amo: la cocina.

Este libro nacié del deseo de hacer una pausa. De escucharme.

De simplificar. No es un recetario tradicional, ni una guia de
autoayuda. Es un camino personal, real, donde se mezclan
emociones, sabores y decisiones cotidianas.

Cada receta estd ahi porque me sostuvo, me reconecté o me
ayudd a elegir algo mejor para mi. Cocinar fue y es una forma de
cuidarme.

Ojalé este libro te inspire a hacer lo mismo: elegirte, sin
exigencias ni perfeccion. Solo con ganas de estar mejor.
Sole
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CAPITULO 1: VOLVER A HABITARME

CUANDO ENTENDI QUE MI CUERPO
NO ME ESTABA FALLANDO, ME
ESTABA PIDIENDO QUE VUELVA.

No fue un dia. Fue un montén de dias.

Me fui de mi misma sin darme cuenta: entre las corridas, el miedo,
las exigencias, los mandatos. Me olvidé de desayunar con calma.
Me dejé para después. Me tragué el enojo, la culpa, las lagrimas. Y
el cuerpo empezd a hablar. Primero con un nudo en la garganta,
después con el reflujo, y mas tarde con esa sensacion de estar
desbordada sin saber por qué.

Me sentia mal y encima me culpaba por no poder sostener todo.
Hasta que me frené. Ya no podia mas. Y ahi entendi: no era
debilidad, era saturacion.

Volver a habitarme fue elegir hacerme lugar. Sin culpas. Sin tener
que demostrar nada. Volver fue empezar a cocinar distinto,
hablarme con menos juicio, descansar sin sentir que perdia el
tiempo.

No fue un cambio magico. Fue una decision cotidiana. Me preparé
una sopa tibia en vez de un te con galletitas ultraprocesadas.
Puse musica bajito. Me senté y comi tranquila. Por un instante,
me senti conmigo.

Este capitulo es para ese momento. El dia que decidis escuchar lo
que tu cuerpo viene diciendo hace rato. El dia que empezas, sin
apuro, a volver.





