








¿Cómo describís tu estilo de 

cocina?

Es una cocina de productos natu-

rales, con productos saludables, 

orgánicos, muchas legumbres, 

frutas y verduras. Trato de hacer 

recetas espontáneas, simples, 

rápidas, sin demasiados pro-

cesos, sin demasiadas vueltas. 

¿Por qué elegiste este tipo de 

cocina?

Fue algo que creció en mí, hace 

tiempo estuve buscando un cam-

bio dentro mío y ese cambio lo 

apliqué a todo, incluida la coci-

na. Empecé a investigar sobre la 

cocina saludable, a conocer los 

productos. 

¿La llegada de tus hijos acom-

pañó este proceso?

Sí y no. Al principio si, el tema con 

los chicos es que yo quiero que 

se alimenten bien, pero no me 

vuelvo loca. Es muy difícil de sos-

tener, lo que trato es que coman 

bien, que prueben todo. Lo que 

ellos quieran hacer de su vida, 

podrán elegirlo después,  yo lo 

que trato es que prueben diver-

sos alimentos, que coman rico y 

variado. Mi primer hijo comía tofu, 

pero después con mi segundo 

hijo cuando te das cuenta que 

todo el mundo está hinchando 

para que pruebe los caramelos… 

o te estresas o te relajas y decís 

“Que coma de todo, que sea un 

chico normal” y si después más 

adelante si se da cuenta que tiene 

una mamá que cocina determi-

nadas cosas, ya va a tener la ca-

beza abierta para saber de qué 

se trata y elegir lo que él quiera. 

Sobre tu libro “Mi primer libro de 

recetas”, ¿cómo te decidiste a 

escribirlo? ¿En qué te inspi-

raste?

En realidad fueron recetas que 

hice durante mucho tiempo, casi 

todas de mi familia. El libro son 

todas las recetas que a mí me 

gusta comer, la forma en la que 

me gusta servir la mesa, es como 

mostrar un poco lo que vine haci-

endo en estos años. Fue muy fácil 

escribirlo porque cuando abrí mi 

cocina, quise tener una página y 

dejar allí recetas que me encanta-

ban, cuando empecé el libro sa-

bía bien que recetas quería incluir. 

Es como un muestrario general 

de todo lo que venía haciendo, 

son recetas que hago en eventos, 

en casa, en cumpleaños, son rec-

etas re normales, cotidianas.

Viva la variedad!
MayJuliana

Lopez
Juliana es fresca y natural como su cocina, nos invita a descubrir su mundo  

de sabores y conocer su visión del mundo, la familia y las comidas.



Sobre la tendencia de volver a 

lo natural que vos utilizas en tu 

cocina, con respecto al cuidado 

del medio ambiente, ¿notas cam-

bios?
Es un cambio, es una re concienti-

zación, es algo que pasa a nivel mun-

dial. Todos los países te das cuenta que 

tienen en mente lo que es el reciclado de la 

basura, como se tira, como se separan los 

residuos. Lo mismo pasa con los productos 

terminados que tienen envoltorio ecológico o 

reciclado, es como una consciencia mucho mas 

grande. Acá está empezando o resurgiendo, hay 

cada vez más gente involucrada, también porque 

ya está todo mas armado. Ahora si queres podes 

comprar en cualquier supermercado con bolsas re-

cicladas. Yo uso hasta varias veces los descartables 

porque no soporto tirar algo después de usarlo una 

sola vez, lo mismo con los frascos de vidrio, los lavo y 

los vuelvo a usar. Reciclo la basura en mi casa, me encan-

taría tener un compost. Cuido muchísimo el agua. Trato 

en lo posible de hacer todo lo mas ecológico que puedo. 

Estoy empezando a comprar un 

paquete de orgánico, frutas, verduras y 

pollo, en mi casa todas las semanas. 

Hay que empezar de a poco, con lo que 

uno puede y después si te sentís có-

modo y podes ajustar un poquito más, 

dale. El cambio es muy brusco para 

hacerlo todo junto, es difícil de sos-

tener, hay que empezar de a poco.  

Yo empecé cambiando la aliment-

ación y tampoco me estreso tan-

to, no soy extremista. Durante 

el año no como ninguna carne, 

pero en el verano, si estoy con 

muchos amigos y  me invitan 

a comer y hay carne, como 

carne. Cuando estoy tran-

quila con mi ritmo, como 

sano como a mí me gus-

ta comer, voy dos vec-

es por semana a yoga, 

trato de tener días de 

no hacer nada, trato 

de estar más cen-

trada. Cuando me 

voy por la tangente, me relajo y 
me voy… y después vuelvo, no 
pasa nada. Me lo tomo como una 
filosofía liviana porque si no, no lo 
podes sostener. Depende de los 
ambientes donde te muevas, si 
estas en un lugar recontra natural 
y tu vida pasa por meditar, alimen-
tarte bien, no trabajas mucho y 
estas bien ahí, buenísimo. Pero yo 
voy y vengo, hago, deshago, tra-
bajo mucho, es muy difícil a veces 
no irme, tengo eventos, trabajo 
de noche, es difícil ser recontra 
consciente. Con algunas cosas 
soy súper consciente y con otras 
me permito deslices. Me parece 
que esta bueno tener flexibilidad. 

Si nos podes dejar algún consejo 
para empezar a alimentarse en 
forma natural, ¿Cuáles son los 
básicos?
Lo básico es estar siempre acom-
pañada de alguien que te pueda 

Hay que empezar de a poco, con lo que uno puede  
y después si te sentís  cómodo y podes ajustar un poquito más, dale



dar buenos consejos, desde algo 
tan básico como una nutricionista 
o un médico homeópata, no po-
des comer solo verduritas y ha-
rinas, tenes que comer de todo. 
Tenes que estar acompañada de 
personas que realmente sepan. 
Yo empecé hace 10 años con 
un cambio muy profundo, de 
las grandes crisis siempre salen 
buenas cosas. Empecé a ir a un 
homeópata, a una psicóloga, a 
yoga, a comer muchísimo más 
sano y fui rodeándome de gente 
que me daba sustento y si tenía 
alguna duda, llamaba, consul-
taba. No es ver un programa de 
cocina saludable y nada más. Yo 
recomiendo empezar a ver las eti-
quetas de los alimentos, indagar, 
ir a ver a un homeópata bueno 
o algún ayurveda o un nutricioni-
sta con un lado alternativo. Hay 
un homeópata que es un genio 

en alimentación es Javier Burga 
Montoya, da charlas en San Isidro 
y en el centro, tiene muchísimo 
conocimiento en el tema, te ex-
plica los porque, a veces uno se 
quiere volver vegetariano y no 
sabe por qué, el te da todas las 
razones de porque es más salud-
able ser vegetariano. Cada vez 
que voy a sus charlas salgo feliz 
porque hay muchas alternativas 
a lo que uno está acostumb-
rado.  En mi caso no me costó 
ese cambio porque en mi casa 
siempre había muchas ensala-
das, guarniciones y quizás un 
pollo, me encantan las verduras, 
siempre las comí. Y me gusta 
poder brindar a la gente alternati-
vas, siento que les hago más rico, 
mas visto algo que mentalmente 
lo tenemos como aburrido. Yo 
sigo todo el tiempo aprendiendo, 
queriendo saber más. Javier por 

ejemplo en sus charlas habla de 
las algas, que dentro de poco 
no se van a poder consumir más 
por la contaminación, lo mismo 
sucede con los pescados que 
comen algas y todo lo que hay en 
las aguas, pero si alguien no te lo 
dice pensas que es bueno comer 
pescado con el omega y lo ma-
gro que es, pero no se sabe que 
se come en realidad. Tampoco 
es para asustar a la gente pero si 
tenes la posibilidad de consumir 
orgánico, compras una verdura 
que es muy buena y cuando es 
época de coliflor, bueno, se com-
erá coliflor en sopa, al horno, cru-
do, en distintas presentaciones. 
  
Es respetar la naturaleza en sus 
tiempos y tratar de hacer comi-
das más ricas, más vistosas, para 
que la cocina natural tenga más 
adeptos. 

Es respetar la naturaleza 
en sus tiempos y tratar de 
hacer comidas mas ricas, 
mas vistosas, para que la 
cocina natural tenga mas 
adeptos. 

Visita su web 

www.julianalopezmay.com

Sobre homeopatía  

www.javierburgamontoya.com.ar

Juliana
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