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Un viaje culinario alrededor del mundo


con recetas de los cinco continentes.


Las recetas de este libro han sido elegidas


de entre 24 países y culturas diferentes de la A a la Z,


presentadas en páginas en color.


Todas las recetas son integrales, sin gluten, sin huevo y sin lactosa


y completamente funcionales sin el uso de productos animales.


Tampoco contienen tofu, seitán, proteína de soja y derivados.


Las recetas son fáciles y rápidas de preparar.


Una sabrosa y versátil introducción a la cocina vegana.




Prólogo ¿Por qué ser vegano?


Tres aspectos me han llevado a crear este libro: Medio Ambiente, Ética y Salud.


1. La producción de carne y productos lácteos requiere un alto consumo de recursos naturales, mucho mayor que el de los alimentos vegetales. El consumo de agua en particular es flagrante y los estudios oficiales lo demuestra: el consumo de nuestra preciada agua para la producción de 1 kg de carne de vacuno, es de unos 15.000 litros.


1 kg de carne de cerdo tiene un balance hídrico de unos 6000 litros, 1 kg de pollo unos 4000 litros y para la producción de 1 kg de huevos, o incluso de queso, se necesitan más de 3000 litros en cada caso. La producción de 1 kg de verduras, en comparación, es solo de 200 - 400 litros.1 Tampoco tenemos que olvidar las emisiones de CO2: según un estudio de un balance medioambiental, la producción de un kilo de carne de vacuno o también de queso contamina el clima tanto como un coche medio que recorre unos 250 kilómetros.2


Otro aspecto es el uso de antibióticos y hormonas en la producción de carne, productos lácteos y huevos, que no solo perjudican nuestra salud, sino que además vuelven al ciclo mediombiental.


2. Algunos documentales, como „Earthlings“ (2005) y „Live and Let Live“ (2013), proporcionan información sobre los espantosos abusos en la cría de animales, así como la verdad que se esconde detrás de la producción masiva de carne, leche y huevos


3. Si alguna vez has escuchado que vivir como vegano no es saludable , solo tienes que echar un vistazo a estudios recientes que demuestran lo contrario. Libros como „Comida de Paz“ del doctor Rüdiger Dahlke (p.→/2) y „Por qué sólo la naturaleza puede curarnos - hechos científicos sobre el origen de la enfermedad y la salud“ del profesor Dr. med. Karl J. Probst (p.→/3) muestran que la nutrición vegana protege contra muchas enfermedades, siempre y cuando uno consuma una variedad de alimentos ricos en nutrientes.


Esto incluye un consumo variado de frutas, verduras, legumbres, cereales naturales (al ser posible sin procesar y sin gluten), hierbas frescas y aceites vírgenes. El trigo, los productos de soja o las carnes de sustitución son menos adecuados.


Los médicos y nutricionistas recomiendan tomar la vitamina B12 (manteniendo ambos metilcobalamina y adenosilcobalamina activadas en forma líquida) como suplemento alimenticio en una dieta vegana, aunque también en una dieta común, ya que esta vitamina solo está presente en pequeñas cantidades (p.→/→).
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