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@cocinoconplantasNicole Palominos Aravena Tiramisú343Tronco de Navidad 347Tarta de cola de mono 351Snackear 354Galletones de avena y manzana 357Galletas para perritos 359Snickers361Barritasenergéticas365Alfajores367Blondie 369Brownie 371Crinklecookies 373Galletas de jengibre 375Galletas de jengibre sin gluten 377Calugas de maní 381Galletasmangueadas383Galletas de tahini 385Básicos 386Kétchup casero 389Mayonesa de soya 391Mayonesa de aquafaba 392Mayonesadezanahoria393Mostaza395Pesto de albahaca 397Aderezos para ensaladas o sándwiches 399 →Aderezo de maní 399 →Salsa tártara 400 →Vinagreta de maracuyá 400 →Aderezo de palta y crema de coco 401 →Misodressing 401Salsa boloñesa de soya 403Salsa blanca 405Seitán407Sofrito en cubos 409No pollo 411Nuggetsde esto no es pollo 413Salchichas veganas 415Agradecimientos 416
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10 Mi historia con la cocina
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Nicole Palominos Aravena@cocinoconplantas
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Cocino con plantas12 Introducción
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Cocino con plantas13 Nicole Palominos AravenaSiempre he sido ﬁel oyente de sus historias, me encanta observarlas en su día a día, así que recuerdo con nitidez escenas que me han marcado: a mi abuela levantándose muy temprano para hornear el pan minero o «lulo» en su horno de barro en Lota o a mis tías haciendo carreras de quién producía más rápido algún tejido o quién ovillaba mejorSi escarbo un poco en mi niñez, puedo darme cuenta de que mi mamá pasó gran parte de su vida horneando pan, haciendo tortas —incluso de matrimonio—, las mejores empanadas, chilenitos y una inﬁnidad de dulces típicos que no te puedes imaginar Era autodidacta; la mayoría de sus creaciones las hacía leyendo una receta en revistas antiguas o siguiendo al ojo preparaciones que recordaba del año de la peraMuchas veces disfruté de esa torta remojada con licor que hacía mi abuela paterna, su manjar casero y el terroncito de azúcar que nos regalaba a la hora de once También, las historias de mi papá en torno a la mesa y cómo la comida casera lo había acompañado desde que era niñoAhora, mientras escribo este prólogo, voy hilando todos estos recuerdos y pensamientos, y me remonto a algunas épocas importantes de mi vida A mis dieciocho años, estudiar cocina resultó una decisión casi espontánea, sin un sentido profundo (¿quién puede tomar una decisión tan importante a esa edad?), pero ahora, a mis treinta y cinco, voy entendiendo  por qué lo hice y para quéPrimer alto: seguir una intuición o corazonada, hacerlo con miedo («si no pa’ qué»),  vale muchísimoAntes de eso, a los dieciséis, había dejado  de comer animales Tomé la decisión y después me puse a buscar en internet y en chats informaciónsobrecómodebíahacerlopara no fallar en el intentoEstoy tratando de identificar la manera en que la cocina  egó a mi vida, y  lo primero que se me viene a la cabeza  son mis abuelas, mis tías y, por supuesto,  mi mamá cocinando. 
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Cocino con plantas14 IntroducciónNo sabía mucho del vegetarianismo y mi familia  menos, así que todos se asustaron con la idea de que iba a darme anemia, que podría sufrir desmayossúbitosoteneralgúndesordenalimenticio Recuerdo que tiempo después mi mamá me confesó que a la sopa de verduras igual le ponía pollo —sin que yo me diera cuenta—, pero lo que más recuerdo es su hamburguesa de soya, ¡porque era la mejor!Hoy en día lo que más me llena de orgullo es darme cuenta de que mi familia en general ha podido reducir su consumo de carne al mínimo con toda la motivación que les comparto y que incluso han logrado disfrutar de platos que comúnmente no preparaban, como los hechos en base a berenjenasVolviendo a esa etapa universitaria de la que te estaba contando, cuando entré a estudiar cocina regresé a una «alimentación tradicional», quizá para encajar, quizá porque nos pedían hacer de todo y con todo tipo de técnicas, quizá para evitar las molestias en un asado, ¡quién sabe! Aun así, no me pregunten cómo se ﬁletea un pescado, cómo se cocina correctamente una carne o a qué sabe el foiegras, porque no lo probé Lo mío, en esa época, era la pasteleríaSolo cuando fui mamá (no sé si a alguien más le ha pasado) me sentí con las garras de decir: «Esto quiero en mi vida y esto no» Y yo ya no quería comer más animales Junto a mi pareja, Osvaldo —mi chef y maestro cervecero personal— nos lanzamos a la vida basada en plantasSegundo alto: decidí que volvería al vegetarianismo, ¡pero informada! Y no sé cómo agarré tanto vuelo, lo único que sé es que sigo en ese apasionante camino hasta hoyEste libro se llama Cocino con plantas, porque es algo que realizo todos los días Hacerlo me entrega calma y serena un poco mi cabeza loca, que piensa casi literalmente 24/7 en comida  Es un verdadero ritual, una terapia que  consiste en dedicarle tiempo y atención a esos maravillosos ingredientes que voy a transformar en un plato que va a alimentar, a nutrir, a complacer y que se va a compartir Entregar  amor a través de la comida es lo que se me quedó grabado a fuego de una de mis primeras clases de cocina, dictada por el chef Alan  Kallens, y eso es lo que me sigue motivandoEstas páginas son una invitación a que tomes en cuenta esos vegetales que tienes olvidados en el refrigerador, que reconozcas sus sabores  y aprendas a utizarlos de la forma correcta para egar a su esencia.
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Cocino con plantas15 Nicole Palominos Aravena
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Cocino con plantas16 IntroducciónMuchas veces una preparación vegana causa rechazo antes de  que sea probada, y esto solo se debe a los prejuicios. Si no dices que es una receta vegana, ¡vuela! Seguro que más de alguna vez te has visto evando a alguna junta una ensalada diferente,  una de tus hamburguesas caseras o ese postre sin lácteos, y es  lo primero que se acaba, ¿o no?  A mí me pasa todo el tiempo.






[image: background image]

[image: background image]


Cocino con plantas17 Nicole Palominos AravenaAprecio y aplaudo a aquellas madres cuyos niños han debido pasar por ciertos tipos de alergias alimentarias, como intolerancia al huevo, a los lácteos, a la soya, entre otros, y que los han sacado adelante a punta de creatividadDe verdad, entiendo lo difícil que puede llegar a ser, y créanme que parte importante de lo que comparto es por ellas, para ellas y sus hijos e hijas.Si ya has tomado esta linda decisión de incluir más vegetales, legumbres, frutas y cereales en tu dieta, este libro te va a ayudar a entender cómo funcionan esos sustitutos, cómo lograr mejor consistencia en tus preparaciones y cómo realzar sabores Y, por supuesto, despejaremos dudas frente a los mitos que circulan en torno a laalimentaciónvegetalMe pareció una buena idea hacer secciones con nombres generales claros, para que cuando quieras algo calentito, por ejemplo, te vayas directo a la sección «Para el frío» y prepares ese chocolate caliente o esas masas fritas como los berlines y calzones rotos —que son recetas adaptadas a partir de las de mi madre—, o en caso que tengas que preparar colaciones o snacks disfrutes con la recopilación de recetas que auné bajo ese nombreMi principal motivación es que puedas prepararlas y compartirlas, cocinarle a esa persona especial que tal vez necesita un caldo reponedor, algo con cacao para sentirse mejor o sorprender(te)atodosconloquepuedeslogrartú ¡Sí, TÚ!, ¡a ti te hablo!Nunca está de más decir que cuando prepares una de estas recetas puedes contarme cómo  te fue Sabes dónde encontrarme y me encanta que compartas tus experiencias conmigo  A diario recibo publicaciones, fotos y videos de preparaciones que hizo alguien por ahí, en algún lugar del mundo, y eso me fascina Creo que  es una motivación para que más gente también se anime y las hagaTe desafío a que te reúnas con tu familia y amistades en torno a la comida y su preparación; que organices un domingo de pastas; una tarde de chocolate caliente y waﬀles para ponerte al día con tu bestie; que destapes una cerveza para luego preparar tu mostaza casera; que pases una mañana con los niños haciendo desayunos entretenidos o galletas para la colación de la semana; que cocines más, que lo hagas en casa, que te rodees de buena compañía y que disfrutes inﬁnitamenteelproceso¡Empezamos!
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18 Incluye dos capítulos escritos por nutricionistas + dónde conseguir los ingredientes
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@cocinoconplantasNicole Palominos Aravena /Dietassostenibles/ Comer local y detemporada/ Evitar el desperdicio de amentos/ Conservación  de amentos /Despensa/ ¿Qué más podemos hacer?/Amentospoderososque quizá no conocías /Sustitutosvegetales/ Cinco mitos acerca de la amentación basada en plantas/ ¿Dónde puedo encontrar losnutrientesclave que necesito?/Recordatoriosy consejos amorosos 
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Cocino con plantas21 Nicole Palominos AravenaLa gastronomía sustentable consiste en la «promoción de la diversidad natural y cultural del planeta, además del fomento e impulso de un consumo de alimentos responsable con el medioambiente» (ONU) Este tipo de cocina busca generar el menor impacto posible en el medioambiente, aprovechando de manera responsable los recursos que este provee y basándose, principalmente, en buscar el equilibrio entre el crecimiento económico, el cuidado del entorno y el bienestar social Como podemosver,empiezaconsiderandoelorigende los alimentos, la forma en que se producen y el modo en que se envuelven y transportan, ycontinúaconsumododepreparación,respetando siempre a quienes los cultivan y las tradiciones culinarias de cada país o regiónLoscocinerosycocinerasdebemospotenciareste sistema gastronómico, motivando a las personas a incluir más alimentos de origen natural y saludables en sus comidas; concientizando frente a la enorme cantidad de alimentos que se desperdician diariamente,  —pensandoencómopodemosaprovecharlos recursos de mejor manera—, respetando y dando uso a alimentos de temporada, además depromoverelcomerciojusto
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22 Dietas sostenibles + comer local y de temporada
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Gastronomía sustentableCocino con plantas24  La Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO) deﬁne a las dietas sostenibles como dietas con un impacto ambiental reducido, conformes a las orientaciones nutricionales en vigor, y a la vez asequibles, accesibles y culturalmente aceptablesEl actual sistema de producción de alimentos es considerado como una de las principales causas de daños ambientales, entre ellos, el cambio climático y la pérdida de recursos naturales  La agricultura por sí sola es responsable de hasta el treinta por ciento de las emisiones humanas de gases de efecto invernadero (principalmente debido al uso de fertilizantes químicos, plaguicidas y desechos animales) y del setenta por ciento del consumo de agua Es la principal causante de la deforestación, el cambio de uso  de la tierra, la pérdida de biodiversidad, y además es una fuente importante de contaminación del agua y de consumo de agua dulceEl resto de actividades relacionadas con la producciónyelconsumodealimentos,comola cría de ganado, el transporte, el envasado y el desperdicio de alimentos, son también responsables del impacto ambiental En general, laproduccióndealimentosdeorigenanimalrequiere una mayor cantidad de recursos que laproduccióndealimentosdeorigenvegetal,ytiene un mayor impacto ambiental (por ejemplo, en términos de uso de la tierra, consumo de agua dulce y emisiones de CO2 por tonelada de proteína consumida) Para producir un kilo de carne de vacuno se necesitan quince mil litros de agua versus los mil ochocientos litros de agua que se necesitan para producir un kilo de soyaLos productos de origen animal también diﬁeren  en cuanto a su impacto ambiental Para producir un kilo de carne de vacuno se emite siete veces más CO2 que al producir la misma cantidad de pollo
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Nicole Palominos AravenaCocino con plantas25     «Comer local» signiﬁca consumir alimentos producidoscercadelazonadondevivimos,loque nos beneﬁcia a nosotros y al entorno Por otra parte, al consumir alimentos de temporada, nos beneﬁciamos de los aportes nutricionales que nos entregan según la estación del año En el caso de los cítricos, por ejemplo, se dan en mayor cantidad en invierno, y con su alto contenido de vitamina C nos ayudan a mejorar nuestrasdefensasysoportarmejoreventualesresfríos Por otra parte, las frutas de verano son altas en agua y nos ayudan a estar hidratadosAprovechar estos alimentos no solo  enriquece nuestro cuerpo, sino también ayuda a nuestro planeta No olvidemos que para disfrutar de una fruta o verdura que no se da en el lugar donde vivimos o que no es de temporada se invierten muchísimos recursos en transportarla y conservarla, y se generan altosnivelesdecontaminaciónProgramas como 100K, desarrollado por la Asociación Chilena de Chef (ACCHEFF) y Corfo en conjunto con profesionales gastronómicos, colaboran con la difusión de la Gastronomía Sustentable en Chile El concepto de 100K se relaciona con obtener materias primasaportadasporproveedoreslocalesaprovechando la cercanía —con un radio no mayor a 100K de distancia— y disponibilidad de productos frescos Para que un restaurante reciba la categoría 100K debe contar con al menos un plato con cincuenta por ciento de ingredientes 100K
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Evitar el desperdicio de amentos26 






[image: background image]

[image: background image]


@cocinoconplantasNicole Palominos Aravena 






[image: background image]


    Gastronomía sustentableCocino con plantas28 ¿Sabías que al año se desperdician cerca de 1,3 m monesdetoneladasde comida? Según la FAO se trata nada más y nada menos que de un tercio de los amentosproducidospara consumo humano. Aquí te dejo algunos consejos que puedes  aplicar para evitar el desperdicio:1 Haz una lista Compra solo lo que realmente necesitas Puedes crear un menú semanal o inspirarte y realizar batchcooking,dondededicas un día a la semana para cocinar y preparar recetas o sus componentes y luego solo vas armando los platos el resto de días de la semana2 Reutiliza tus «sobras» Refrigera los alimentos que te hayan quedado de una comida para utilizarlos en otra Crea tu propio lumami, un plato creado a partir de «sobras» de otro3 Sirve en tu plato lo que realmente consumirás Al principio cuesta, pero de a poco te irás acostumbrando4 En tu próxima compra, preﬁere aunque sea una fruta o verdura que no siga los estándares de tamaño, color y forma Son igual de nutritivas e incluso más económicas5 Almacena tus alimentos siempre refrigerados Sigue los trucos de conservación que te muestro en esa sección y también los principiosdelacongelación6 FIFO (ﬁrst in, ﬁrst out): Lo primero que almacenamos o refrigeramos es lo primero que utilizaremos en una próxima receta Puedes ir poniendo cerca de la puerta los más antiguos y disponer en orden hacía atrás los últimos que llegan a tu refri De todas formas,esbuenorevisarconstantemente,ya que puede haber alimentos que se descompongan más rápido También revisa que tu refrigerador cumpla con la temperatura adecuadaderefrigeraciónde4°C
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Nicole Palominos AravenaCocino con plantas29 7  Anímate a compostar tus residuos orgánicos Junta tus residuos orgánicos en baldes para poder alimentar a las lombrices; ellas se encargarán de producir abono para tu huerto Hice un apartado de este tema para que vayasarevisarlo8 También puedes animarte a usar la deshidratación Impleméntala con el ﬁn de prolongar la vida útil de aquellos alimentos que tal vez no alcances a consumir  Si utilizas una deshidratadora solar como  @deshidratadorsustentableestaráscontinuando las bases de la sustentabilidad  al no necesitar energía eléctrica
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Conservación de amentos30 
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  Gastronomía sustentableCocino con plantas32 No vas a creer todo el tiempo que van a mantenerse bien conservadas  tus frutas y verduras siguiendo estos sencos pasos.Frutas  (berriesengeneral)Una vez que llegues a casa con tus frutillas, lávalasinmediatamente,escúrrelasyllévalas a un bowlcon 2 litros de agua y 1 cucharada de vinagre Puedes usar cualquier tipo de  vinagre y optar incluso por el más económicoDeja en remojo por 5 minutos (no más que eso)Cuela y ahora selecciona Sé que estarás pensando que olerán a vinagre, pero ¡para nada! Aquellas que estén más maduras o con daño déjalas aparte, consúmelas durante el día o lo más pronto posible e incluso congélalas  Son ideales para jugos, batidos o helados  El resto, las dispones en una fuente con papel absorbente o papel recicladoIdealmente, no las apiles Termina cubriendo  con papel y llévalas al refrigeradorEs importante no retirar las hojas¡Te sorprenderás de todo el tiempo que van a durarperfectas!PlátanosPuedes envolver la unión de los plátanos con ﬁlm plástico, pero si quieres evitar esto, puedes simplemente llevar los plátanos al refrigerador envueltos en un paño de cocina En caso de que veas que su cáscara se pone café o negra, no hay problema, te aseguro que por dentro seguiránperfectosOtra opción para evitar perderlos es preparar la torta de plátano cuya receta aparece en este libro, haciendo la mezcla en un molde de cajón Tendrás así un exquisito bananabread o pan dulce de plátano Otra opción es que pongas los plátanos a congelar para luego utilizarlos en batidos, nicecreamohelados
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Nicole Palominos AravenaCocino con plantas33 Lechuga, espinacas y hojas verdes engeneralDeshoja la lechuga y lávala Puedes usar la mezcla de agua y vinagre Luego escúrrelas o ponlas en una centrífuga de verduras Una vez eliminado el exceso de agua, dispón una capa de papel absorbente dentro de un tupper o recipiente de vidrio, esparce las hojas y cúbrelas con más papel También puedes cubrir con un paño de cocina de algodón, si quieres evitar el uso del papel De esta manera protegerás las hojas del exceso de frío, que puede dañarlas e incluso congelarlas, y evitarásademásquesesobrehumedezcanChampiñones¿Te ha pasado que compras champiñones en bandeja con ﬁlm plástico y los dejas en refrigeración, olvidados, y luego están húmedos  y estropeados? Lo más importante es retirarlos de este empaque (si puedes hacerlo, es mucho mejor que los compres a granel) NO LOS LAVES, solo quita los restos de tierra que puedan traer con una toalla de papel o paño limpio Tampoco es necesario pelarlos antes de utilizarlos Puedes almacenarlos dentro de una bolsa de papel o de tela encerada y mantenerlos refrigerados en el cajón de las verdurasManzanasyperasTe recomiendo que las guardes siempre refrigeradas a una temperatura de 4°C Verás que duran mucho tiempo sin estropearse Si tienes manzanas maduras o un poco harinosas, puedes hacerlascompotacomosustitutodehuevo;solo les quitas las semillas y las procesas No es necesario pelarlas ni cocinarlas previamente Puedes almacenar ese puré en el refrigerador por tres días o congelarlo en porciones También puedes congelar las manzanas trozadas para preparar jugos o batidosCítricosSi los consumirás pronto, puedes almacenarlos a temperatura ambiente en un lugar ventilado Si no, en el refrigerador se mantienen perfectos por semanas, envueltos idealmente en un paño de cocina o bolsa de telaPapasAlmacena las papas en un lugar fresco e idealmente oscuro, como una bodega, despensa o caja de cartón cubiertas con un paño de cocina, envueltas en papel o en una bolsa de tela Evita lavarlas previamente y guardarlas en bolsas de plástico o ponerlas junto con las cebollas
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