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INTRODUCCIÓN


Gracias a Món Orxata y a nuestro invento ChufaMix, llevamos años investigando sobre las leches vegetales a la vez que mostrando a la gente en ferias veganas, ecológicas, raw food, yoga, etc., en más de 40 países de los 5 continentes cómo pueden elaborarlas en casa.


En este periplo viajero por el mundo, hemos tenido la inmensa suerte de compartir conocimientos con muchas redes alternativas y con gente maravillosa de la que hemos aprendido mucho.


Con estas experiencias multiculturales en nuestra “mochila”, en 2012 comenzamos a dar conferencias para el movimiento Slow Food y en importantes ferias alternativas en Francia, Italia, Inglaterra, etc., información que ahora recogemos en este libro para vuestro disfrute.


Existen varias publicaciones excelentes sobre recetas de “leches vegetales”, sin embargo, en este libro procuraremos ir más allá de lo que es un recetario, pues en él se aporta información nunca antes publicada sobre este apasionante y desconocido mundo.


[image: images]


El objetivo principal es doble:


1) poder elaborar nuestras leches vegetales caseras con la misma sencillez y confianza con la que elaboramos un té o un zumo de naranja;


2) aprender que, cuando elaboramos una leche vegetal en casa, estamos manteniendo una tradición milenaria y conectando con nuestros ancestros y con la madre naturaleza.


Esperamos que os divirtáis mucho poniendo en práctica las indicaciones del manual porque con un poco de imaginación y cariño crearéis recetas de leches vegetales únicas y deliciosas.


¡Que aproveche!


ITZIAR BARTOLOME ARANBURUZABALA
(Responsable del blog www.lechevegetal.com, ecoagricultora y co-inventora de ChufaMix)


ANTXON MONFORTE
(fundador de Món Orxata e inventor de ChufaMix)





HISTORIA DE LAS LECHES VEGETALES: PASADO, PRESENTE Y FUTURO


Las leches vegetales acompañan al ser humano desde tiempos inmemoriales. Tratados gastronómicos y medicinales en épocas, culturas y continentes diferentes hablan explícitamente de “leche vegetal”, mencionando literalmente la leche de almendras, de coco, de arroz o de nueces, entre otras.


Las semillas se molían con un mortero o rayador, luego se mezclaban con agua y, finalmente, se filtraban con una gasa o con un paño de lino o algodón, con corales marinos o con hojas grandes y porosas.


Según nuestras propias investigaciones, las menciones más antiguas que aparecen con el término explícito de leche vegetal datan de la antigua Roma (509 a.C. -476 d.C.), concretamente del siglo IV d.C.


Marco Gavio Apicio (Apicius) nos explica en De re coquinaria (la única compilación gastronómica que se conserva del Imperio Romano) que las leches vegetales eran un ingrediente común en la cocina de la época.


No obstante, Apicius no sólo recopiló recetas romanas sino también un amplio abanico de recetas y técnicas culinarias de otras civilizaciones, como la griega o la mesopotámica, entre otras.
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FOTO DE UN MORTERO DE PIEDRA ANTIGUO JUNTO A UN MORTERO CHUFAMIX





Así pues, nos menciona en su latín antiguo la lacte nucis (leche de nueces) o la técnica del “sucu seu lacte illius arboris” (ordeñar la leche de algunas plantas o árboles).


Apicius también explica que estas leches eran comunes en la Antigua Grecia, relacionándolas con el término xouxi, en griego antiguo.


Sin embargo, las leches vegetales fueron probablemente comunes en civilizaciones anteriores, como la egipcia, porque la técnica de “emulsionar” o “filtrar” semillas molidas es ampliamente conocida desde épocas remotas.



En la Edad Media


Durante la Edad Media (476 d.C. – 1492 d.C.), las leches vegetales fueron un ingrediente tan empleado como la sal o la misma leche de origen animal según se puede leer en los manuscritos de cocina medievales claves de toda Europa.


Uno de los libros de cocina más pionero y valorado por cocineros de la época fue el catalán Llibre de Sent Soví (1324) porque inspiró con sus recetas a las cortes de Francia, Inglaterra, Italia, etc.
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ANCIANA MOSTRANDO CÓMO FILTRABAN LA LECHE DE COCO CON CORALES SECOS (COLOMBIA)





Entre las variadas recetas de platos elaborados con leches vegetales, destacamos el famoso “Menjar blanc”, una sopa hecha con leche de almendras (llet d´ametlles) que hasta el Quijote de Cervantes cató a su paso por Barcelona.


En Inglaterra, The forme of Cury (1390) (Las formas de Cocinar) es el recetario más importante donde los cocineros jefes del rey Ricardo III recogen 205 recetas de la época.


Las hemos revisado una a una y, aproximadamente, 45 recetas de 205 usan leches vegetales. Se mencionan entre otras la leche de avellanas, de almendras y de arroz.


Pero no solamente en los libros de cocina son las leches vegetales la clave. También lo son en la medicina de la época: Gervase Markham, en su reconocida The English House Wife (1615 d.C.), recomienda leche de almendras mezclada con otras hierbas para paliar la fiebre.
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THE FORME OF CURY (1390 d.C.)





Nicholas Culpeper en The complete herbal (1653 d.C.), entre otras prescripciones médicas, nos cuenta en la sección “Pepinos”, cómo aliviar y prevenir las dolencias de hígado con leche de semillas de pepino: “The usual course is, to use the seeds in emulsions, as they make almond milk”. (Sección “Cucumbers”, página 61).
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LE VIANDIER DE TAILLEVENT (SIGLO XIV)





Por otro lado, en Francia, la mítica Le Viandier de Taillevent (s. XIV) o Le cuisinier François de Pierre de la Varenne (1651), entre muchas otras obras, mencionan a menudo la laict d’amandes (leche de almendras) como ingrediente de varias recetas.


En Italia, de igual forma, nos declaramos acérrimos seguidores del gran maestro Martino (1470), un cocinero irrepetible en el cual se inspiraron a posteriori muchos otros chefs italianos como Battista Platina o la Neapolitan Recipes Collectioin (s.XV). Del máster chef Martino destacamos su particular “arroz cocinado en leche de almendras”.
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ANUNCIOS DE “LECHES VEGETALES” EN ALEMANIA, AÑO 1911





Sin embargo, en Italia las leches vegetales están enraizadas a su ADN. Y no sólo gracias al mítico maestro Martino. En ferias ecológicas italianas como SANA (Bolonia) no paramos de elaborar leches vegetales con gran variedad de semillas que la gente nos traía al stand de ChufaMix mientras nos explicaban cómo sus abuelos en Sicilia hacían en casa leche de pistachos, o como, en el sur de Italia, era la leche de almendras casera toda una tradición.


También en Escandinavia, en un monasterio de Dinamarca, fue hallado el antiquísimo Libellus de Arte Coquinaria (s. XIII-XIV), una colección de diversas recetas escritas en danés antiguo, bajo alemán e islandés.


Nada más abrir la primera página, en su cuarta receta, el autor explica cómo elaborar la leche de almendras, “aperitivo” de otras recetas con leches vegetales que nombra después.
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CARRITO DE HORCHATA DE CHUFAS EN VALENCIA, AÑO 1915





Finalmente, en Alemania, el manuscrito Das Buch von guter Speise (1350) también certifica la importancia de las leches vegetales en la cocina.


La cultura Árabe (622 d.C.- 1492 d.C.) - en aquella época en la que en Europa estábamos sumidos en la ignorancia y la inquisición - no sólo lideraba las artes, la ciencia, la medicina, la agricultura, sino que además istahlaba. Istahlaba significa en árabe antiguo “hacer leche”, to milk en inglés, y se podía aplicar a cualquier fruto seco o semilla, según explica el maestro Charles Perry, autor de History of Arab cookery.
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