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INTRODUCCIÓN
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  Tenedores sobre cuchillos se ha convertido en sinónimo de un estilo de alimentación saludable, con comidas sanas, a base de ingredientes vegetales no procesados. El documental muestra de una forma clara y convincente por qué esta dieta puede salvarte la vida, y el libro que lo complementa, Forks Over Knives: The Plant-Based Way to Health [Tenedores sobre cuchillos: El camino hacia la salud a través de la dieta basada en alimentos de origen vegetal], relata las historias personales de quienes han comenzado a seguir una dieta libre de alimentos de origen animal y ofrece una guía específica a quienes quieren seguir un estilo de alimentación verdaderamente sano.




  Las recetas contenidas en estas páginas, y que se adhieren a ese tipo de alimentación, son tan sencillas y deliciosas que a todos les apetece adoptar esta forma de comer. Quienes desean agregar alimentos no procesados a su dieta y seguirla de por vida estarán encantados de contar con una guía completa para cocinar los más recomendables: las frutas, las verduras, los cereales integrales, los tubérculos y las legumbres en los que se basa esta forma de alimentarse. Sobre todo los recién llegados a este estilo de vida quieren más recetas, suficientes para preparar platos variados, ricos y sanos para ellos y para sus seres queridos, todos los días del año y durante toda su vida. Este libro se ha escrito para ­responder a ese deseo. En él encontrarás una colección ecléctica de recetas sanas inspiradas en las cocinas de todo el mundo. Las recetas van de lo más sencillo a lo más elaborado, y sirven para todas las comidas, y sí, también para los postres. Da igual si nunca has cocinado antes o si llevas toda la vida haciéndolo, si no sabes cómo funciona la cocina vegana o incluso si eres un profesional dedicado a ella. Sin duda, vas a encontrar algo interesante en este libro, independientemente de tus conocimientos sobre cocina.




  Pero primero de todo, déjame presentarme. Soy el chef Del. Estoy orgulloso de que siete de mis recetas se hayan publicado en el libro que acompaña a este, Forks Over Knives: The Plant-Based Way to Health [Tenedores sobre cuchillos: El camino hacia la salud a través de una dieta basada en alimentos de origen vegetal] y me emociona muchísimo presentarte esta nueva ampliación de la serie. Durante seis años he sido el chef y copropietario de Wellness Forum Foods, un servicio de catering a domicilio, especialista en platos cocinados con ingredientes saludables mínimamente procesados, y donde también dábamos clases de cocina. He trabajado en cocinas veganas y vegetarianas durante veintidós años, y también he trabajado como chef privado.




  Estoy encantado de que me acompañen en este libro otros cuatro expertos en alimentos de origen vegetal. Son Julieanna Hever, Judy Micklewright, Darshana Thacker e Isa Chandra Moskowitz, autora del capítulo de postres (consulta el capítulo SOBRE EL AUTOR Y LOS COLABORADORES para saber más de mí y mis colaboradores). Todos nosotros sabemos, por experiencia propia, lo deliciosos que pueden llegar a ser los platos con ingredientes de origen vegetal no procesados, y aquí te lo vamos a enseñar.




  Hemos organizado este libro de recetas para que te resulte fácil encontrar el tipo de comida que estás buscando. Empezamos por los básicos, a los que dedicamos un capítulo con casi dos docenas de recetas. Son preparaciones esenciales que usarás en un buen número de recetas de este libro. También pueden servirte como punto de partida para elaborar tus propias creaciones. Tienes a tu disposición numerosas recetas para preparar salsas, algunas familiares y otras completamente nuevas, y todo un surtido de condimentos, desde mayonesa sin aceite (página 54) hasta salsa agridulce de piña (página 58).




  Además de los básicos, esto es lo que vas a encontrar en los siguientes capítulos:




  

    	
Desayunos a base de recetas sencillas que se preparan en un momento, como batidos y muesli, o platos consistentes como el desayuno ranchero (página 74).




    	
Ensaladas de verduras frescas y de frutas y ensaladas saciantes a base de legumbres y cereales.




    	Más de treinta sopas distintas, desde una sopa cremosa de brécol (página 103) hasta una sopa de verduras de otoño (página 107).




    	Más de veinte guisos y chilis nutritivos y sustanciosos, entre ellos la zuppa india con tomates y habas de Shana Thacker (página 120).




    	
Tacos y tortillas de hojas de lechuga, con todo tipo de rellenos, desde simples alubias y arroz o una pasta de untar de pimientos rojos asados hasta guarniciones para fajitas.




    	Una amplia variedad de platos de pasta y fideos para todas las estaciones y momentos, tanto cenas rápidas para un día entre semana como una cena de celebración para doce.




    	Platos a base de verduras gratinadas, revueltas y estofadas, entre ellas filetes de coliflor gratinados con salsa picante de lentejas (página 200) o un guiso de alubias blancas y verduras (página 206).




    	
Verduras rellenas y al horno, desde tomates hasta hongos, pasando por col y patatas.




    	La increíble versatilidad de las legumbres en platos como las alubias negras a la cubana con arroz y cilantro (página 225).




    	
Cereales con guarniciones apetitosas como arroz, maíz, polenta, mijo, quinoa, bulgur, cebada y muchos otros.




    	
Cazuelas como la de macarrones con queso vegano (página 265) y el pastel del pastor al estilo marroquí (página 274).




    	Y nos hemos guardado para el final el capítulo de los postres de Isa Chandra Moskowitz. Los postres preparados con ingredientes no procesados, bajos en grasas y de origen vegetal pueden tener un sabor maravilloso sin necesidad de añadirles huevos, mantequilla o cualquier otro lácteo.


  




  Puede que en este punto estés preguntándote por las vitaminas, el potasio y el calcio. ¿Y qué hay de las calorías y los carbohidratos, de las grasas y las ­proteínas? Si has visto el documental o has leído el libro que complementa a este, seguramente recuerdes que solo puedes tener una buena salud cuando sigues unas pautas dietéticas saludables que incluyan alimentos de origen vegetal, no procesados y con bajo contenido en grasas. No te preocupes por comer un alimento concreto para obtener determinados nutrientes. En su lugar, concéntrate en comer y en disfrutar de una amplia variedad de frutas, verduras, legumbres, cereales integrales y otros ingredientes con los que preparamos nuestras recetas, todos los días, todas las semanas, todos los meses y todos los años. La combinación de esos alimentos te conducirá de forma natural hacia una salud óptima.




  En este libro hemos incluido postres que estamos seguros de que te van a encantar. Recuerda que la mayoría de ellos contienen alguna cantidad de azúcar añadido, aunque los que encontrarás en estas páginas llevan menos. El azúcar añadido es una fuente concentrada de calorías que carece de la fibra que ayuda a regular su nivel en sangre y que te hace sentir saciado. Por eso es importante recordar que los postres son caprichos. Puedes tomarlos en ocasiones especiales, pero no todos los días.




  Hemos optado por no incluir información nutricional en las recetas para no fomentar la tendencia a contar las calorías o los nutrientes. Olvídate de los números. En lugar de ello, presta atención a las señales de hambre que te envía tu cuerpo y aliméntate con las recetas bajas en grasas, ricas en nutrientes y a base de ingredientes de origen vegetal que encontrarás aquí, y cosecharás los beneficios de hacerlo.
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  ¿Que cuáles son exactamente esos beneficios? Si tu dieta se compone de alimentos de origen vegetal no procesados, probablemente ya hayas descubierto gran parte de sus ventajas, no solo para tu salud personal, sino para el bienestar animal y el medioambiente. Pero puedes consultar las secciones «Bueno para los animales» y «Bueno para el medioambiente» en la primera parte de Forks Over Knives: The Plant-Based Way to Health. Incluso si ya las has leído, vale la pena recordar los beneficios sociales y económicos de esta forma de alimentarse.




  TU SALUD Y EL COSTE DE LA ATENCIÓN SANITARIA




  Si sigues la dieta occidental típica, lo más probable es que vivas en un lugar como Estados Unidos, el país con el sistema sanitario más caro del mundo y con algunas de las personas menos sanas. Lo triste es que los costes de la atención sanitaria continúan creciendo mientras la salud de la población sigue deteriorándose, lo que nos está conduciendo a una crisis social y económica. Pero podemos cambiar esta situación. Una vez que descubrimos el problema, podemos volver a cuidar de nuestra salud, empezando por el desayuno.




  Podemos influir considerablemente en los costes de nuestra propia salud y en los de la sociedad simplemente eligiendo con cuidado lo que comemos. Podemos prevenir muchas enfermedades cardiovasculares, la diabetes, la obesidad y muchas otras patologías, pero además en muchos casos podemos revertirlas siguiendo la dieta adecuada, que incluya alimentos no procesados de origen vegetal. Al alimentarte siguiendo estas pautas, puedes reducir el importe cada vez mayor de las facturas médicas. Por si eso fuera poco, incluso puedes ahorrar en las facturas de la compra semanal, porque las comidas más sanas, como las legumbres, los cereales, las frutas y las verduras, también suelen ser más asequibles que los alimentos muy procesados, que son los que nos hacen enfermar. Los ingredientes que utilizamos en las recetas de este libro pueden encontrarse fácilmente en la mayoría de los comercios, y no han sufrido los aumentos de precio que han afectado a los alimentos durante los últimos años, por lo que siguen siendo mucho más económicos que la mayoría de las variedades de carne roja, aves, productos lácteos y alimentos procesados. Los consumidores pagan un precio más alto por estos últimos porque su producción y fabricación los encarece, además de la investigación y el desarrollo, el embalaje y el transporte.




  La enfermedad llega de la mano de facturas médicas y de seguros cada vez más caros (aparte de los gastos inesperados que cargan las compañías aseguradoras), pero además afecta negativamente a lo que más te importa en tu vida, tanto si es tiempo compartido con tu familia y tus amigos como conseguir tus objetivos personales físicos y mentales, contribuir a cambios positivos en tu comunidad o sencillamente vivir. La enfermedad tiene unos costes elevados para ti, pero también para los que te rodean.




  CONSEJOS Y TÉCNICAS IMPORTANTES PARA COMPRAR, PREPARAR Y COCINAR LOS ALIMENTOS




  Prepara más cantidad para guardar una parte




  Preparar los platos desde cero es mucho más económico que comprar platos preparados. Además,quienes están acostumbrados a hacerlo disfrutan viendo cómo las materias primas se transforman en comidas nutritivas para ellos, sus familias y sus amigos. Piensa, por ejemplo, que las alubias enlatadas o en tarro cuestan tres o cuatro veces más que las secas. Si las cueces en casa vas a ahorrarte dinero, pero además puedes confiar en que los platos que prepares con ellas no contendrán los conservantes y el sodio que las alubias en conserva aportan a las comidas.




  En ocasiones, si te falta tiempo para preparar una calabaza u otros productos de origen vegetal, puedes comprarlos preparados. Pagarás más por una calabaza preparada que si compras una entera y la pelas, le quitas las semillas, la limpias y la cortas. Pero en situaciones así vale la pena tomar un atajo si representa la diferencia entre cocinar con ingredientes sanos y sin procesar y no hacerlo. No dudes en comprar productos de origen vegetal en conserva y precocinados cuando tengas que preparar una comida sana en un momento. Pero recuerda que cuanto más tiempo y esfuerzo dediques a prepararla, más barata será tu comida y por tanto más dinero ahorrarás (consulta también las recomendaciones para ahorrar tiempo en la página 29).




  Compra a granel




  Las legumbres secas son más baratas que las que se venden en conserva. Pero si además las compras a granel, aún ahorrarás más. Muchas cadenas de supermercados y casi todas las cooperativas y tiendas de alimentación saludable venden productos secos a granel, lo que te permite comprar tanto o tan poco como quieras. Puedes encontrar todo tipo de ingredientes, pero sobre todo legumbres, cereales, pastas, semillas, frutos secos y otros similares. Según donde vivas, puedes poner en marcha un club de compra, algo parecido a una cooperativa de consumo, pero sin el inconveniente de necesitar una localización permanente. En los clubs de compra (que suelen ser el antecedente de una cooperativa de consumo), los miembros compran directamente a un distribuidor y reciben los alimentos a granel en un punto de entrega convenido.




  Compra los productos de temporada




  En la mayoría de los lugares, las fresas pierden sabor en mitad del invierno. Las que compras fuera de temporada han sido transportadas miles de kilómetros, y eso tiene un coste para ti y para el medioambiente. Busca los productos de temporada más frescos que puedas encontrar. En este momento, en Estados Unidos hay más de siete mil mercados agrícolas de todos los tamaños, y cada vez son más populares. Cuando compras en ellos, vuelves a casa con la cesta llena de productos frescos de temporada, y además ayudas a que los pequeños productores agrícolas sigan realizando su actividad. Tenemos que estarles agradecidos por el trabajo increíblemente duro de cultivar nuestros alimentos sin recurrir a los pesticidas comerciales. Cuando compras en mercados agrícolas también promueves la diversidad en los cultivos. Las granjas pequeñas cultivan una mayor variedad de alimentos que las granjas a gran escala, cuya continuidad depende de que produzcan en masa uno o dos tipos de cultivos, como la soja o el maíz.




  Composta los residuos




  Cuantos más alimentos sin procesar utilices para cocinar, menos residuos contaminantes se producirán en tu cocina, pues reduces los plásticos y los papeles de los envases. Además, la mayoría de ellos serán residuos verdes, así que podrás echarlos al cubo de compostar. Casi todos los desperdicios resultantes de preparar las recetas de este libro, como los restos de fruta fresca y los de las verduras que sobran después de preparar un caldo vegetal (página 49), las hojas de lechuga que desechas y otras sobras por el estilo, pueden compostarse. Algunos ayuntamientos venden cubos de basura a un coste razonable o muy bajo, que puedes utilizar para convertir, en cuestión de semanas, estas sobras en un compost rico en nutrientes. Si no puedes tener una compostadora casera, pero te gustaría compostar, puedes investigar si en tu vecindario hay algún huerto comunitario y preguntarles si aceptarían los desperdicios, algo que es bastante frecuente.




  
Cocer las legumbres en casa




  Los tiempos de cocción y las cantidades de legumbres que se necesitan para cada receta son variables. Además, también intervienen distintos factores, entre ellos la antigüedad de las legumbres, que por lo general desconoces. Aun así, en general las de cocción rápida como las lentejas rojas y las verdes estarán listas en unos veinticinco minutos, mientras que las variedades que requieren tiempos más prolongados, como las negras, pueden necesitar hasta casi dos horas de cocción.




  Antes de hervirlas, revísalas y descarta las que estén apergaminadas y las piedras que a veces aparecen entre ellas. Luego enjuágalas bien en un colador bajo un chorro de agua fría.




  Para reducir los tiempos de cocción, la mayoría de las variedades deben remojarse durante una noche en agua fría. Las legumbres secas normalmente absorben más agua de la que puede parecer; por tanto no temas excederte con la cantidad de agua. Por la mañana escúrrelas y ponlas en una olla. Cúbrelas hasta que el agua llegue al menos a una altura de siete centímetros por encima de las legumbres, llévalas a ebullición y luego baja el fuego y cocínalas lentamente hasta que estén tiernas.




  Si las has remojado pero no tienes tiempo de cocerlas, no las tires. Basta con que cambies el agua y las dejes a remojo otros dos días, reemplazando el agua cada doce horas aproximadamente.




  Si te olvidas de ponerlas a remojo la noche anterior, puedes recurrir a lo que llaman el método rápido de remojo. Pon las alubias secas en una cacerola y añade suficiente agua para cubrirlas. Llévalas a ebullición, baja el fuego y déjalas cocer durante una hora, o incluso menos si te falta tiempo, pero durante un mínimo de quince minutos. Reemplaza el agua de cocción por agua fresca hasta que llegue al menos a una altura de siete centímetros por encima de las legumbres y vuelve a llevarlas a ebullición. Hiérvelas hasta que estén tiernas.




  Insistimos en que puede ser difícil precisar los tiempos de cocción de las legumbres (a diferencia de los cereales, que tienen tiempos de cocción más predecibles). Pero aquí tienes algunos datos orientativos sobre las cantidades que utilizaremos en nuestras recetas:




  

    

      

        

        

        

      



      

        

          	

            LEGUMBRES


            (1 TAZA DE ALUBIAS


            SECAS)


          



          	

            TIEMPO DE COCCIÓN


          



          	

            CANTIDAD (COCIDA)


          

        




        

          	

            Adzuki


          



          	

            50-60 minutos


          



          	

            3 tazas


          

        




        

          	

            Alubias de careta


          



          	

            50-60 minutos


          



          	

            2 tazas


          

        




        

          	

            Alubias lima


          



          	

            50-60 minutos


          



          	

            2 tazas


          

        




        

          	

            Alubias negras


          



          	

            1,5 horas


          



          	

            2-2,5 tazas


          

        




        

          	

            Alubias navy


          



          	

            55-65 minutos


          



          	

            2,5 tazas


          

        




        

          	

            Alubias pintas


          



          	

            1,5 horas


          



          	

            2,5 tazas


          

        




        

          	

            Alubias riñón rojas


          



          	

            55-65 minutos


          



          	

            2-2,25 tazas


          

        




        

          	

            Anasazi


          



          	

            55-60 minutos


          



          	

            2-2,5 tazas


          

        




        

          	

            Cannellini


          



          	

            50-60 minutos


          



          	

            2,5 tazas


          

        




        

          	

            Garbanzos


          



          	

            1,5-2 horas


          



          	

            2 tazas


          

        




        

          	

            Great Northern


          



          	

            1,5-1,75 horas


          



          	

            2,5 tazas


          

        




        

          	

            Guisantes secos


          



          	

            45 minutos


          



          	

            2 tazas


          

        




        

          	

            Habas desgranadas


          



          	

            50-60 minutos


          



          	

            1,5 tazas


          

        




        

          	

            Lentejas marrones


          



          	

            40-50 minutos


          



          	

            2-2,5 tazas


          

        




        

          	

            Lentejas rojas


          



          	

            20-25 minutos


          



          	

            2 tazas


          

        




        

          	

            Lentejas verdes


          



          	

            40-50 minutos


          



          	

            2 tazas


          

        




        

          	

            Soja verde


          



          	

            50-60 minutos


          



          	

            2 tazas


          

        


      

    


  




  
Cómo cocer los cereales




  La técnica para cocer la mayoría de los cereales generalmente es la misma que para las legumbres. Pon en una olla la misma cantidad de agua o de caldo vegetal y los cereales (procura no usar una demasiado grande). Deja que hierva, tápalo y cuécelo cubierto a fuego medio hasta que el agua se haya absorbido. El tiempo de cocción y la cantidad de agua necesaria para cada tipo de cereal varían, pero aquí tienes una guía general con los tiempos de cocción y las cantidades utilizadas en este libro:




  

    

      

        

        

        

        

      



      

        

          	

            CEREAL


            (1 TAZA DE CEREAL SECO)


          



          	

            AGUA


          



          	

            TIEMPO DE


            COCCIÓN


          



          	

            CANTIDAD


            (CEREAL COCIDO)


          

        




        

          	

            Arroz integral, incluida la variedad basmati y las mezclas de arroz salvaje


          



          	

            2 tazas


          



          	

            45-50 minutos


          



          	

            2,5 tazas


          

        




        

          	

            Arroz salvaje


          



          	

            3 tazas


          



          	

            50-60 minutos


          



          	

            4 tazas


          

        




        

          	

            Bulgur


          



          	

            2 tazas


          



          	

            15 minutos


          



          	

            2,5 tazas


          

        




        

          	

            Cebada perlada


          



          	

            3 tazas


          



          	

            45-55 minutos


          



          	

            3,5 tazas


          

        




        

          	

            Granos de espelta integral


          



          	

            2-3 tazas


          



          	

            40-50 minutos


          



          	

            2,5 tazas


          

        




        

          	

            Granos de trigo integral


          



          	

            3 tazas


          



          	

            1,75-2 horas


          



          	

            3-3,5 tazas


          

        




        

          	

            Mijo


          



          	

            3 tazas


          



          	

            20 minutos


          



          	

            3-3,5 tazas


          

        




        

          	

            Quinoa


          



          	

            2 tazas


          



          	

            15 minutos


          



          	

            2,5 tazas


          

        


      

    


  




  
Técnicas de corte especiales: en cerilla y chiffonade





  Para cortar las zanahorias o los calabacines en cerilla, corta la pieza cuidadosamente en rodajas a lo largo y luego en tiras finas con un cuchillo afilado, o usa una mandolina. Luego corta las tiras en trozos de unos seis centímetros de longitud. Apila las de longitud más corta con cuidado encima de las otras y córtalas a lo largo en varitas de medio centímetro.




  Para cortar a la chiffonade la albahaca u otras hierbas o verduras de hoja, amontona las hojas cuidadosamente unas sobre otras y luego, desde el lado más corto, enróllalas bien apretadas. Corta el rollito en trozos finos para que queden como cintas.




  Saltear en seco o en agua




  En las recetas de este libro no se utilizan aceites procesados. Los ingredientes como las cebollas, el ajo y las verduras se saltean mediante el método del salteado en seco o en agua, usando solo el agua suficiente para evitar que los ingredientes se peguen a la sartén. Las sartenes antiadherentes son las más adecuadas, pero no son imprescindibles.




  
Pelar los tomates




  Pelar tomates frescos es fácil cuando descubres esta técnica. Cubre los tomates con agua en una cacerola pequeña y llévala a ebullición. Mientras el agua se calienta, lava los tomates y hazles un corte profundo en forma de X con un cuchillo afilado.




  Cuando el agua comience a hervir, deposita los tomates en la cacerola con cuidado de no salpicarte, baja el fuego y hiérvelos durante un tiempo no superior a un minuto. Puede que veas la piel del tomate desprenderse alrededor del corte. Pero incluso si no lo hace, saca los tomates del agua con una espátula, mételos en un recipiente con agua y hielo y, cuando estén fríos, pélalos con un cuchillo afilado.




  La piel de algunas variedades de tomate se desprende con facilidad, pero si te cuesta hacerlo, vuelve a sumergirlos en agua hirviendo y hiérvelos otros treinta segundos aproximadamente.




  Preparar una calabaza de invierno




  Para preparar una calabaza de invierno, apóyala sobre uno de sus lados y corta un poco de la base. De este modo podrás apoyarla y mantenerla estable para ir retirando la piel de los lados. Puedes pelarla con un cuchillo muy afilado o con un pelador de verduras. Cuando hayas eliminado la piel, corta la calabaza por la mitad a lo largo (a través del corazón y las semillas), saca las semillas con una cuchara, apoya las mitades sobre una tabla de cortar y córtalas a lo largo en tiras finas. Para acabar, corta las tiras en dados.




  
Asar los pimientos




  Para asar los pimientos en el fogón de la cocina, mantén el pimiento entero sobre la llama del fogón y ásalo girándolo a menudo, hasta que esté todo negro. Puedes sujetarlo por el tallo si es resistente y robusto, o usar unas pinzas para el fuego. En cualquiera de los dos casos, ten cuidado. Para asar los pimientos en el horno, ponlos en una sartén de hierro colado o en una bandeja para asar y déjalos de cuarenta y cinco minutos a una hora a 205 ºC. Saca el recipiente del horno, mete los pimientos en una bolsa de plástico o en un recipiente con tapa resistente al calor y déjalos sudar hasta que estén fríos. A continuación retira la piel chamuscada o negra. Según el método que hayas usado para asarlos y el tiempo que hayas empleado, la piel de los pimientos estará más o menos carbonizada. Sabrás que están bien asados porque la pieza se mantiene entera pero está tierna y la piel se desprende fácilmente.
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  Sal y pimienta




  En casi todas las recetas que llevan sal y pimienta siempre se añade la coletilla «al gusto» en lugar de indicar cantidades precisas. A muchas personas les gusta cocinar con poca sal o sin ella, mientras que otras prefieren no añadir demasiada pimienta. Es recomendable limitar la cantidad de sal que consumes. La cantidad de sodio diaria recomendada es de 1.500 miligramos, que equivalen a menos de una cucharadita, así que mejor ser comedidos con la sal. Pero cuando la uses, te recomiendo la sal marina o kosher, que a diferencia de la sal de mesa, carece de compuestos químicos añadidos como dextrosa, sílice y silicato, pero contiene los minerales naturales que acompañan a la sal. Respecto a la pimienta, si consumes mucha invierte en un buen molinillo de especias si todavía no tienes uno y cómprala en grano. Trata de comprarla a granel, que suele ser mucho más económica que la que se adquiere en botecitos en la sección de especias.




  
Sobre los sulfitos y el dióxido de azufre




  Verás que en las recetas que llevan melaza y frutas deshidratadas, te indicamos que compres las que no lleven sulfitos, es decir, las que no se hayan tratado con dióxido de azufre o sulfitos. Estos compuestos suelen utilizarse para conservar y decolorar los alimentos. El problema es que muchas personas tienen reacciones alérgicas a ellos, especialmente las que padecen asma.




  
Recomendaciones para ahorrar tiempo




  Antes de empezar a preparar una receta léela toda para asegurarte de que tienes todos los ingredientes necesarios y de que puedes tener listo cualquier preparado adicional (por ejemplo, antes de preparar la sopa de patatas al curri con maíz y pimiento rojo de la página 104 necesitarás la receta de salsa de queso sin queso de la página 54). Siempre es una buena idea preparar las verduras mientras pones el agua a hervir, una salsa se cocina a fuego lento o el horno está ­calentándose. En el caso de algunas recetas, puedes dejar preparados los ingredientes antes de cocinarla. Sobre todo en el caso de los revueltos o los salteados, es muy práctico tener los ingredientes listos y a mano cerca del fogón antes de empezar a prepararlos.




  Si elaboras con frecuencia recetas con legumbres o incluso con arroz integral, puedes ahorrar tiempo preparando una cantidad grande y guardando en el congelador porciones del tamaño de una ración, donde se conservarán durante meses. La ventaja es que así disfrutas de los beneficios de cocer tus propias legumbres, tanto para tu bolsillo como para tu salud sin tener que pasar horas remojándolas y cociéndolas.




  Usar hierbas frescas y secas




  Todas las hierbas que se utilizan en estas recetas deberían ser frescas, a menos que se especifique lo contrario. Siempre es mejor usar hierbas frescas si puedes, pero a veces tal vez no sea la temporada o no estén disponibles en la tienda de siempre. En ese caso, si vas a usarlas secas, debes tener en cuenta que su sabor es más fuerte, así que recuerda usar menos cantidad. Las hierbas secas empiezan a perder su sabor unos seis meses después de abrir el envase, y aunque todavía puedes utilizarlas, su sabor será más suave que el de un envase recién abierto. Una referencia para cuando vayas a sustituir hierbas frescas por secas es usar una parte de hierbas secas por tres partes de frescas. Aquí tienes la conversión aproximada de las medidas más frecuentes utilizadas en este libro:
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Tostar los frutos secos




  La forma más segura de tostar los frutos secos crudos es colocarlos en una bandeja con bordes resistente al calor y hornearlos a 175 ºC de cinco a ocho minutos. Los piñones se tuestan en solo cinco minutos, mientras que las almendras necesitan de diez a quince. No les quites el ojo de encima, porque en cuestión de uno o dos minutos pueden pasar de estar en su punto a estar carbonizados. Una buena regla es que en cuanto puedas olerlos, están listos, o lo estaban uno o dos minutos antes. Cuando los frutos secos tostados han estado en el horno un poco más de la cuenta, no dejes que se enfríen en la misma bandeja donde los has horneado, porque seguirían cocinándose. En su lugar, ponlos en un recipiente resistente al calor en cuanto los saques del horno y deja que se enfríen a temperatura ambiente.




  
Tostar semillas y especias




  Para tostar las semillas y las especias sin procesar, ponlas en una sartén seca a temperatura media y remuévelas constantemente para evitar que se quemen. Las semillas estarán listas en cuanto empiecen a desprender su aroma y se oscurezcan o, en el caso de algunas variedades, como el sésamo, cuando empiecen a explotar. Se tuestan en unos minutos, así que no las dejes en la sartén sin atenderlas porque pueden quemarse.




  
Exprimir los cítricos y rallar su cáscara




  En muchas recetas de este libro se utiliza zumo o la cáscara rallada del limón. Un toque de zumo de cítricos o de cáscara rallada aporta una nota alegre, fresca y única a los platos que ningún otro ingrediente proporciona. Puedes encontrar una enorme variedad de exprimidores manuales y eléctricos. Los más sencillos son los exprimidores escariadores de madera. Si compras en Internet, puedes encontrar los mexicanos, que son algo más elaborados y se venden en tres tamaños, cada uno de ellos de un color. Los amarillos son para limones, los verdes para limas y los de color naranja para naranjas. En el otro extremo de la oferta puedes encontrar los exprimidores eléctricos, con distintas características. Para las cantidades que se utilizan en las recetas de este libro, te bastará con un exprimidor de estilo mexicano o con un sencillo exprimidor escariador de madera. Para rallar la cáscara puedes usar los ralladores Microplane, que son fáciles de encontrar con distintos tamaños de corte y que funcionan maravillosamente. También puedes comprar un tipo de rallador que, cuando se pasa por la superficie de un cítrico, produce una tira fina de piel que luego puedes dividir como quieras (en la fotografía bajo estas líneas puedes ver un ejemplo).
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INGREDIENTES BÁSICOS PARA LA DESPENSA




  Ingredientes básicos




  

    	Arroz basmati integral.




    	Arroz integral.




    	Avena en copos o cortada.




    	Bulgur.




    	Cebada.




    	Espelta y trigo en grano.




    	Fideos de arroz integral.




    	Frutas deshidratadas, como manzanas, albaricoques, arándanos, dátiles y pasas.




    	Leche de almendras sin edulcorante. Esta es mi preferida, pero la oferta de leches vegetales es amplia. La encontrarás de arroz, de soja, de avena y de semillas de cáñamo, entre otras.




    	Legumbres secas surtidas (consulta la página 24 para ver las instrucciones de cocción) y en conserva (si puede ser, con bajo contenido en sodio o sin sal).




    	Mijo.




    	Mostaza de Dijon.




    	Pasta de cereales integrales, como macarrones, penne y espagueti.




    	Quinoa.




    	Salsa de soja baja en sal.




    	Semillas y frutos secos (úsalos con medida por su alto contenido en ­grasas).




    	Tomates en lata (en dados, triturados, en pasta y en puré).




    	Tortillas de maíz o de trigo no procesado.




    	Trigo sarraceno en grano.




    	Vinagres de distintos tipos, como balsámico, de arroz integral, de vino tinto y de sidra de manzana.


  




  
Hierbas y especias




  

    	Ajo en polvo.




    	Albahaca seca.




    	Azafrán.




    	Canela en rama y molida.




    	Cardamomo en polvo y semillas.




    	Cebolla en polvo.




    	Chile ancho en polvo.




    	Cilantro molido y en semillas.




    	Clavo entero y molido.




    	Comino molido y entero.




    	Copos de pimienta roja.




    	Curri en polvo.




    	Eneldo seco.




    	Estragón seco.




    	Fenogreco.




    	Garam masala.




    	Granos de pimienta negra enteros y molidos.




    	Hinojo seco y en semillas.




    	Hojas de laurel.




    	Jengibre en polvo.




    	Mostaza en polvo.




    	Nuez moscada en polvo.




    	Orégano seco.




    	Pimentón dulce y ahumado.




    	Pimienta de cayena.




    	Pimienta de Jamaica en grano y molida.




    	Romero seco.




    	Sal.




    	Salvia seca.




    	Tomillo seco.


  




  

    	
Mantequilla de almendras.




    	
Compota de manzana sin edulcorante.




    	
Harina de coco. Es una harina sin gluten que se prepara con pulpa de coco seca. Si se hornea demasiado tiempo, puede resecar los ingredientes que la acompañen. Por tanto te recomiendo que prestes atención a los tiempos de cocción. Cada vez se encuentra con más facilidad en grandes supermercados, pero también se vende en Internet y en tiendas de alimentación saludable.




    	
Edulcorantes secos. Llamamos así a cualquier edulcorante que no sea líquido. Los hay de muchos tipos, unos más naturales que otros. Algunos, como el azúcar blanco de mesa, se blanquean mediante químicos o con huesos de vaca carbonizados. Las recetas de postres de este libro dan su mejor resultado si usas azúcar de caña o zumo de caña evaporado. Otras opciones son el azúcar natural de caña, el azúcar de dátiles y el jarabe de arce, todos ellos con pequeñas diferencias de sabor. En todos los ­azúcares se ha suprimido la fibra y la mayoría de las vitaminas y minerales, si no todos, así que es mejor tomarlos solo ocasionalmente.




    	
Semillas de lino y de lino dorado molidas.




    	
Chips de chocolate. Llevan cereales malteados añadidos para endulzarlos y evitar utilizar ingredientes procesados. Muchos fabricantes han dejado de comercializarlos debido a su contenido en gluten, por lo que si tienes intolerancia al gluten o no puedes encontrarlos, opta por los chips de chocolate negro semiendulzado sin ingredientes de origen animal o por los chips de algarroba.




    	
Sirope puro de arce. Se divide en dos grandes categorías: de grado a y de grado b. El segundo es más asequible y su sabor a arce es más intenso. El sirope para tortitas, de mesa o con sabor a arce no debería sustituirse, pues a menudo consiste principalmente en jarabe con un contenido elevado en fructosa.




    	
Harina de avena. Se prepara con avena no procesada. Puedes encontrarla junto con las harinas alternativas en muchas tiendas de alimentación, o tienes la opción de prepararla en casa triturando copos de avena en un procesador de alimentos. Con una taza de copos de avena se logran dos tercios de taza de harina. Si sigues una dieta sin gluten, compra copos de avena certificados sin gluten.




    	
Copos de avena. También se conocen como avena al estilo antiguo. Escoge una variedad certificada sin gluten si tienes alergia o sensibilidad a esta sustancia.




    	
Puré de calabaza. Debe ser cien por cien puro, a diferencia del que se vende para rellenar pasteles, que suele llevar edulcorantes.




    	
Harina de sorgo. Se elabora moliendo el sorgo, uno de los cereales de cultivo más antiguos. No lleva gluten y su contenido en fibra es alto, su sabor suave y su textura densa.




    	
Harina de espelta. Se prepara con espelta, un cereal antiguo que tiene un suave sabor a nueces. La espelta contiene gluten, pero se considera que se digiere mejor que el trigo. Puedes encontrarla en las tiendas de alimentación saludable y en la sección de productos sin gluten de las grandes tiendas de alimentación.




    	
Masa de hojaldre integral. Se utiliza en muchos de los postres de este libro. Se prepara con trigo blanco molido fino, y les da una textura esponjosa y ligera a los horneados. Puedes encontrarla en las tiendas de alimentación, a veces a granel. Si no la encuentras, sustitúyela por espelta o por harina blanca de trigo integral.




    	
Extracto puro de vainilla. Se prepara con vainas de vainilla. Aporta un delicioso toque a los postres. Vale la pena comprar extracto puro en lugar de la imitación más barata, a pesar de su precio más elevado, porque el más barato les da un sabor amargo a los preparados.


  




  INGREDIENTES ESPECIALES PARA LA DESPENSA




  Los siguientes ingredientes se utilizan en las recetas de este libro, aunque con menos frecuencia que los del apartado «Ingredientes básicos para la despensa» (página 33).




  

    	
Harina de arrurruz o tapioca. Sirve para espesar las salsas, como la harina de maíz. Es la raíz deshidratada y molida de la planta del mismo nombre, pero a diferencia de la harina de maíz, es un alimento muy poco procesado.




    	
Aminoácidos líquidos. Se usan como salsa y se fabrican con soja no procesada, libre de gluten y no modificada genéticamente.




    	
Harina de arroz integral. Se prepara moliendo los granos de arroz con cáscara. Es una alternativa sin gluten y sin procesar a la harina de trigo.




    	
Jarabe de arroz integral. Se elabora cociendo el arroz con enzimas para descomponer los almidones. Luego se escurre el líquido resultante y se hierve, igual que se hace con el sirope de arce.




    	
Chiles chipotle. Son pimientos jalapeños secos y ahumados.




    	
Leche de coco ligera. Es una leche nutritiva que se prepara a partir de los líquidos de la pulpa del coco. La leche de coco ligera contiene menos de la mitad de grasa que la leche de coco normal. Aunque tiene una buena cantidad de grasas saturadas, no contiene colesterol. Puedes encontrarla en la mayoría de los supermercados junto a otras leches vegetales o en la sección de productos orientales. Se puede comprar en lata, en brik o en polvo.




    	
Agua de coco. Es un líquido claro con sabor a nuez y ligeramente dulce que no debe confundirse con la leche de coco. Se obtiene del interior de los cocos verdes jóvenes. No contiene colesterol y es rica en electrolitos, en particular en potasio. Puede encontrarse en las tiendas de alimentación saludable y en muchos supermercados.




    	
Melaza de dátiles. Es la versión cocida del sirope de dátil (ver a continuación), de la que suele suprimirse toda la fibra.




    	
Sirope de dátil. Es un popular edulcorante en Oriente Medio. Puede prepararse remojando los dátiles en agua y triturándolos con el agua de remojo, lo que dará lugar a un jarabe.




    	
Hojas de lima kaffir. Son un popular condimento aromatizante en la cocina asiática. Su sabor es tan peculiar que en la mayoría de las recetas ni se plantea un sustituto. Las hojas pueden encontrarse secas o frescas en las tiendas de alimentación oriental.




    	
Kimchi. Es un condimento muy popular en Corea. Se elabora con col y pimientos picantes. El kimchi vegano no es tan frecuente como el que se prepara con alguna variedad de pescado. El sabor es muy acre y muy picante.




    	
Kombu. Es un alga que se encuentra con facilidad en las tiendas de alimentación natural y en los mercados de productos orientales. Se utiliza para conseguir que las legumbres queden más tiernas durante la cocción y es el ingrediente básico de muchos caldos en las recetas de sopa ­oriental.




    	
Dátiles medjool. Son una de las variedades de estos frutos de las palmeras. Esta variedad es más grande y más dulce que cualquiera de sus primos.




    	
Hongos porcini. Son originarios de Italia y su sabor es terroso. Fuera del país, pueden conseguirse deshidratados.




    	
Levadura nutricional. Es una levadura desactivada que se vende en forma de copos y en polvo. Se trata de un popular ingrediente de la cocina basada en productos de origen vegetal porque aporta un sabor umami, como a queso, y sus propiedades nutricionales son destacables. Su sabor puede parecer algo artificial, así que en la mayoría de las recetas de este libro es opcional, pero te animo a que la pruebes.




    	
Miso blanco. Se prepara fermentando la soja, por lo general con otros cereales. Añade sabor a las salsas y las sopas, y con él se prepara un aliño muy sabroso. Si puedes, elige las variedades con bajo contenido en sodio.




    	
Pasta de curri rojo tailandés. Es un popular condimento de la cocina tailandesa que tiene un sabor picante característico. Se prepara con chalotas, ajo, jengibre, chiles y especias.




    	
Salsa sambal oelek. Es un condimento típico de la cocina asiática, de origen indonesio. Se elabora con chiles y es bastante picante. Si no sabes cuánto picante puedes tolerar, úsalo con prudencia.




    	
Tahini. Esta pasta se prepara con semillas de sésamo tostadas y molidas. Puedes encontrarlo en muchas tiendas de alimentación, junto con otros productos de Oriente Medio.




    	
Tofu sedoso extrafirme. Es un tipo de tofu suave y cremoso. Como les ocurre a otros tipos de tofu, absorbe el sabor de los ingredientes con los que lo cocines. En este libro se usa para preparar salsas, aliños de ensalada y púdines.




    	
Versión vegana de la salsa Worcestershire. Se prepara sin anchoas, uno de los ingredientes de la salsa tradicional. Añade un sabor acre y salado a muchos platos.


  




  UTENSILIOS DE COCINA Y PEQUEÑOS ELECTRODOMÉSTICOS




  Las herramientas básicas que encontrarás en la siguiente lista te ayudarán a preparar comidas a base de ingredientes de origen vegetal, sencillas, deliciosas y saludables.




  

    	
Arrocera. Cuece cualquier cereal a la perfección, incluidos el arroz integral, la quinoa, la cebada y muchos otros. Solo tienes que echar la cantidad adecuada de cereal con la cantidad de agua correspondiente (ver la página 25) y puedes marcharte tranquilamente a entrenar o a llevar a tu hijo al colegio. Cuando vuelvas a casa, el arroz estará listo.




    	
Bandejas antiadherentes para el horno. Perfectas para hornear unas sanísimas galletas de cereales no procesados.




    	
Batidora de mano. Es una herramienta muy práctica para preparar sopas cremosas o mezclar líquidos calientes en la misma olla donde los has cocido. Con ella evitas manchar más menaje y el riesgo que siempre representa verter líquidos calientes de una olla a una batidora de vaso.
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