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Cada vez hay más gente que se plantea renunciar completamente a comer carne, o por lo menos reducir su consumo, y ello por muchas razones. A algunos puede que se les haya quitado el apetito por los continuos escándalos relativos a la mala calidad de la carne y al maltrato de los animales. Otros prefieren vivir de una forma más sana. Finalmente, hay quien decide no comer carne por consideraciones éticas. Pero, sea cual sea la razón, los vegetarianos no tienen por qué renunciar al placer. Muy al contrario, con este tipo de cocina se pueden crear recetas deliciosas para cada día.


Una alimentación equilibrada


La razón por la que nos alimentamos está clara: nuestro cuerpo consume continuamente energía, que debe reponer. Al comer ingerimos proteínas, hidratos de carbono, grasas, minerales, oligoelementos, vitaminas y fibra, que le proporcionan al organismo todas las sustancias nutritivas que necesita y después las transforma en energía. Lo más importante en la alimentación es que sea equilibrada, algo que debe tenerse muy en cuenta sobre todo si decidimos prescindir de la carne. Sin embargo, adoptar una dieta vegetariana no implica necesariamente que nuestra alimentación vaya a ser deficiente, ya que todos los elementos nutritivos que nos aporta la carne se pueden sustituir por equivalentes contenidos en productos vegetales como los lácteos o  los huevos.


Proteínas


El cuerpo necesita proteínas para regenerar órganos y músculos, producir sangre y segregar hormonas. Las proteínas pueden ser de origen vegetal o animal. Por ello, todos aquellos que sean vegetarianos o que consuman muy poca cantidad de carne deben procurar obtener proteínas suficientes de otras fuentes, como los productos lácteos o los cereales, los huevos, las legumbres, la fruta, la soja o los frutos secos.


Hidratos de carbonos


Son especialmente importantes para la formación de los músculos y la regeneración de las neuronas y las células nerviosas. Entre los alimentos con alto contenido en hidratos de carbono destacan los cereales, la verdura, los productos integrales y las patatas.


Grasa


La grasa es un elemento imprescindible para el organismo humano, si bien este puede sobrevivir sin las grasas procedentes de la carne. A diferencia de estas, las grasas vegetales no son saturadas y, por tanto, resultan mucho más sanas que las animales.
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Vitaminas y minerales


Las vitaminas y los minerales no aportan energía a nuestro organismo, pero cumplen otras funciones muy importantes. Por ejemplo, son necesarios para el buen funcionamiento de nuestro metabolismo. Asimismo, fortalecen el sistema inmunitario. Como el cuerpo apenas puede producir vitaminas por sí mismo, debemos procurar ingerirlas en nuestra dieta diaria. La fruta y la verdura son los alimentos que más vitaminas y minerales contienen.


Oligoelementos


Los oligoelementos son imprescindibles para nuestro organismo e incluso resultan vitales para algunas funciones. Podemos hallarlos en la fruta, los cereales, la verdura, los huevos y los productos lácteos. Con una buena alimentación se puede evitar el problema de falta de hierro que se produce en ocasiones por no comer carne. Conseguiremos mantener equilibrado nuestro nivel de hierro si tomamos frecuentemente pan integral, legumbres y hortalizas de hoja verde.


Dieta sana sin carne


Quien no consuma carne o lo haga moderadamente no tiene que temer una carencia de elementos nutritivos siempre que siga una dieta variada y combine de forma adecuada los alimentos. Incluso se puede afirmar que la renuncia a la carne no solo no es perjudicial, sino que tiene muchos aspectos positivos. Una dieta vegetariana suele hacer que el nivel de colesterol en la sangre sea más bajo que una rica en carnes. Asimismo, no comer carne o poca cantidad reduce la probabilidad de padecer obesidad, cáncer, diabetes o gota, y el riesgo de infarto debido a una tensión muy alta.






[image: image]







Ensalada de hortalizas


con vinagreta de nueces
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Tiempo de preparación: unos 30 minutos


Por ración: 485 kcal/2037 kJ, aprox. 26 g P, 39 g G, 9 g HC


Para 4 personas


150 g de zanahorias


150 g de apio


2 cogollos de lechuga romana


1 manzana (150 g)


4 cucharadas de vinagre de vino blanco


6 cucharadas de aceite


3 cucharadas de aceite de nuez


Sal


Pimienta


1/2 cucharadita de azúcar


50 g de nueces peladas


4 ramitas de perejil


1 Lave y pele las zanahorias. Córtelas en rodajitas diagonales. Lave y pele el apio. Deseche los hilos y corte los tallos también en rodajitas diagonales. Pique bien las hojas verdes y resérvelas.


2 Lave la lechuga y escúrrala bien. Lave y cuartee la manzana. Deseche el corazón y córtela en gajos finos. Alíñelos con 1 cucharada de vinagre.


3 Prepare una vinagreta con el aceite, el aceite de nuez, las 3 cucharadas de vinagre restante, sal, pimienta y azúcar.


4 Tueste las nueces en una sartén antiadherente sin grasa. Lave y escurra el perejil, separe las hojitas y píquelas un poco. A continuación disponga la manzana, las hortalizas y la lechuga en una fuente. Aliñe la ensalada con la vinagreta. Revuélvala con cuidado y adórnela con las nueces, el perejil y las hojas de apio.




Ensalada de calabacín


con pasas y aceitunas
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Tiempo de preparación: unos 20 minutos


Por ración: 388 kcal/1630 kJ, aprox. 10 g P, 28 g G, 22 g HC


Para 4 personas


2 cucharadas de jerez


2 cucharadas de vinagre de jerez


4 cucharadas de aceite de oliva


1 cucharadita de mostaza


Sal


Pimienta


100 g de pasas


150 g de queso de oveja


200 g de aceitunas negras deshuesadas


500 g de calabacines


1 lechuga lollo rosso


1 cucharada de hojas de orégano fresco


1 Prepare un aliño con el jerez, el vinagre, el aceite, la mostaza, sal y pimienta. Lave las pasas en agua caliente, desmigue el queso y corte las aceitunas en rodajas. Alíñelo todo con la vinagreta.


2 Lave y seque los calabacines. Córtelos dos veces a lo largo y luego en rodajas. Prepare el lollo rosso y cubra una fuente con las hojas. Disponga por encima todos los ingredientes de la ensalada y alíñela con la vinagreta. Sírvala adornada con el orégano.




Ensalada multicolor


a la portuguesa
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Tiempo de preparación: unos 20 minutos


Por ración: 113 kcal/474 kJ, aprox. 4 g P, 7 g G, 6 g HC


Para 4 personas


2 tomates grandes de consistencia firme


2 pimientos verdes


3 zanahorias


1 cebolla blanca


1 huevo


1 manojo de perejil


5 rabanillos


1 cogollo de lechuga


1 cucharada de eneldo fresco picado


5 cucharadas de aceite


5 cucharadas de vinagre


Sal


Pimienta


1 Lave los tomates y córtelos en rodajas. Lave los pimientos, deseche las semillas y córtelos en tiras. Lave y pele las zanahorias, y luego rállelas.


2 Pele la cebolla y córtela en rodajas finas. Cueza el huevo, pélelo y córtelo en rodajas. Lave y escurra el perejil, y luego pique las hojas. Lave los rabanillos y córtelos en rodajas. Lave y escurra el cogollo y después trocee las hojas.


3 Disponga las hortalizas y la lechuga en una fuente. Prepare una vinagreta con el resto de los ingredientes. Aliñe la ensalada y sírvala adornada con rodajas de huevo y perejil.




Láminas de arroz


rellenas de ensalada
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Tiempo de preparación: unos 40 minutos


Por ración: 333 kcal/1399 kJ, aprox. 10 g P, 35 g G, 6 g HC


Para 4 personas


8 láminas de arroz


8 hojas de lechuga de hoja de roble


1 manojo de rabanillos


500 g de apio


1 pimiento rojo


1 pimiento amarillo


3 peras


100 g de piñones


225 g de yogur


2 cucharadas de salsa de rábanos con nata


100 g de requesón


1 cucharada de guindilla en polvo


1/2 manojo de cilantro


1 Remoje brevemente las láminas de papel de arroz, póngalas sobre un paño de cocina y déjelas que se ablanden. Lave y seque las hojas de lechuga.


2 Lave los rabanillos y córtelos en rodajas. Limpie el apio y píquelo en trozos. Lave los pimientos, quíteles las pepitas, córtelos por la mitad y luego en tiras. Lave las peras, pélelas, pártalas por la mitad, deseche el corazón y córtelas en dados. Ponga todos los ingredientes en una ensaladera.


3 Incorpore los piñones a la ensalada. Mezcle el yogur, la salsa de rábanos, el requesón y la guindilla. Lave y seque el cilantro, separe las hojitas e incorpórelas al aliño. Coloque una hoja de lechuga sobre cada lámina de arroz y disponga por encima un poco de ensalada y aliño, dóblelas por los bordes laterales y enróllelas. A continuación sirva los rollos en platos individuales.




Ensalada de escarola


a la francesa
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Tiempo de preparación: unos 25 minutos


Por ración: 609 kcal/2559 kJ, aprox. 5 g P, 14 g G, 6 g HC


Para 4 personas


150 g de nueces picadas


1 cucharada de mostaza de Dijon


1 cucharada de vinagre de vino tinto


2 cucharadas de aceite de nuez


Sal


Pimienta


400 g de escarola


2 peras


250 g de gorgonzola


1 Tueste las nueces en una sartén antiadherente sin grasa. Haga un aliño con la mostaza, el vinagre y el aceite de nuez, y salpimiéntelo.


2 Lave, seque y corte pequeña la escarola. Lave y pele las peras, pártalas por la mitad, deseche el corazón y córtelas en dados.


3 Corte el queso en tiras. Mezcle los ingredientes de la ensalada, dispóngalos en una fuente y vierta el aliño por encima.




Escalivada


al cilantro
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Tiempo de preparación: unos 20 minutos


(más el tiempo de cocción y maceración)


Por ración: 206 kcal/865 kJ, aprox. 2 g P, 18 g G, 6 g HC


Para 4 personas


500 g de tomates de consistencia firme


2 pimientos rojos


1 cebolla roja


1 diente de ajo


6 cucharadas de aceite de oliva


2 cucharadas de vinagre de vino tinto


Sal


Pimienta


1 cucharada de cilantro fresco picado


1 Lave los tomates y los pimientos. Áselos enteros en una bandeja de horno hasta que la piel empiece a ponerse negra y a ahuecarse. Deje que se enfríen y pélelos.


2 Corte los tomates en rodajas. Deseche las pepitas de los pimientos y córtelos en tiras finas. Pele la cebolla y córtela en dados muy pequeños. Pele el ajo y píquelo muy fino.


3 Prepare un aliño con el aceite, el vinagre, sal y pimienta. Dispóngalo en una ensaladera junto con el ajo y la cebolla. Añada las hortalizas y el cilantro y mézclelo todo bien.


4 Deje reposar la ensalada al menos 60 minutos. Sírvala con pan.




Ensalada de espárragos


y fresas
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Tiempo de preparación: unos 30 minutos


(más el tiempo de escaldado)


Por ración: 143 kcal/600 kJ, aprox. 4 g P, 4 g G, 5 g HC


Para 4 personas


600 g de espárragos blancos frescos


Sal


250 g de fresas


3 cucharadas de zumo de naranja


100 g de nata fresca espesa


2 cucharadas de vinagre de estragón


2 cucharadas de aceite de girasol


Pimienta


1 cucharadita de granos de pimienta verde


1 Limpie y pele los espárragos. Deseche el extremo duro y córtelos en trozos de unos 3 cm. Escáldelos en agua con sal hirviendo sin que lleguen a ablandarse demasiado. Escúrralos y deje que se enfríen del todo.


2 Lave las fresas y córtelas en cuartos. Prepare un aliño con el zumo de naranja, la nata, el vinagre, el aceite, sal y pimienta.


3 Mezcle los espárragos con las fresas en una ensaladera y vierta la vinagreta por encima. Adorne la ensalada con granos de pimienta verde.




Ensalada de aguacate


y fruta
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Tiempo de preparación: unos 25 minutos


Por ración: 390 kcal/1639 kJ, aprox. 6 g P, 40 g G, 5 g HC


Para 4 personas


200 g de moras


3 aguacates


2 cucharadas de zumo de limón


200 g de champiñones


2 cucharadas de aceite de cardo


Sal


Pimienta de limón


150 g de tomates de cóctel


4 cucharadas de zumo de pomelo


3 cucharadas de zumo de plátano


3 cucharadas de granadina


3 kiwis triturados


6 cucharadas de aceite de semillas de calabaza


125 ml de caldo de verduras


Pimienta


1 Lave y seque las moras. Parta los aguacates por la mitad, deshuéselos, pélelos y córtelos en rodajas finas. Alíñelos con el zumo de limón.


2 Limpie los champiñones y córtelos por la mitad. Caliente el aceite de cardo en una sartén y dore los champiñones. Salpimiéntelos. Lave los tomates, córtelos por la mitad, échelos a la sartén y deje que se hagan unos 3 minutos. Retire los ingredientes de la sartén y deje que se enfríen.


3 Incorpore las moras y los aguacates. Mezcle luego los zumos, la granadina, los kiwis triturados, el aceite de semillas de calabaza, el caldo de verduras, sal y pimienta. Vierta al aliño sobre la ensalada y sírvala adornada con rodajas de kiwi.




Ensalada de alcachofas


con trufas
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Tiempo de preparación: unos 20 minutos


Por ración: 244 kcal/1024 kJ, aprox. 5 g P, 22 g G, 8 g HC


Para 4 personas


350 g de corazones de alcachofa en conserva


400 g de lechuga romana


5 tomates pera


100 g de queso parmesano rallado


1/4 de manojo de eneldo


1/4 de manojo de perejil


2 tomates secos en aceite


1 diente de ajo


1 cucharada de alcaparras


6 aceitunas negras deshuesadas


2 cucharadas de vinagre balsámico


75 ml de aceite de oliva


1 pizca de azúcar


Pimienta


20 g de trufa en conserva


1 Escurra los corazones de alcachofa con un colador y córtelos en trozos.


2 Lave la lechuga, escúrrala y parta las hojas en trozos. Lave los tomates y córtelos por la mitad y luego en gajos finos.
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