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MI FAMILIA VEGANA

«Nada será más beneficioso para la salud del ser humano y aumentará más las probabilidades de supervivencia en la tierra que la evolución a una alimentación vegetariana».
ALBERT EINSTEIN

 

Mis padres eran vegetarianos. Y mi hermano, y mis dos hijos… Mi familia es vegetariana con peculiaridades personales (un flexitariano, una vegana, dos ovo-vegetarianos, etc. Encontraréis lo que significa en pág. 26), pero cuando aparecen por casa todos disfrutan de la buena cocina vegana saludable.

Tanto si es por la manera de alimentarnos y de cuidar la salud, como si se trata de cuestiones éticas y de relación con los animales, lo cierto es que, en general, la manera con que las personas nos relacionamos con la comida ha pasado a tener un mayor protagonismo. Se dice que incluso va a señalar un cambio en el destino de la Humanidad.

Una dieta sin carne ni pescado se consideraba como algo excéntrico, extraño y peligroso hace tan solo unas pocas décadas. ¿Qué ha sucedido, para que se esté convirtiendo en un estilo de vida cada vez más popular?

Quizá los abusos que se cometen con los alimentos de origen animal tengan mucho que ver con ello, pero también los cambios en la industria alimentaria, y también en nuestras necesidades nutricionales, porque la actividad también ha cambiado. Hoy sabemos bien, además, que las comilonas son un absurdo, ya que para vivir se requieren bastantes menos calorías que antes. Por ejemplo, por la noche, para movernos del comedor al dormitorio, vamos a necesitar muy pocas calorías.

ADOLESCENCIA VEGANA CON PADRES NO VEGANOS

Mi hijo pequeño es un adolescente idealista que suele quejarse de las contradicciones que arrastramos los mayores. Sea por el uso del automóvil o de los plásticos, sea por la incertidumbre ante las nuevas formas de relación laboral y social. Si en casa ya sois vegetarianos, os podéis encontrar con que la búsqueda y el encuentro de la persona adolescente con su propio espacio den dos tipos de respuesta: una, que quiera ser más radical; y la otra, que desee probar otros hábitos, como los que ofrece la alimentación convencional. Se trate del alcohol, de sopicaldos o de comida basura. Él o ella, como el resto de jóvenes, querrá conocer de primera mano el «mundo exterior». Bastantes padres vegetarianos con adolescentes han pasado también por situaciones así, fáciles de solucionar con confianza mutua. Una gran mayoría regresan a la buena alimentación sin animales.

En cambio, si en casa no sois vegetarianos, la sorpresa inicial puede convertirse en un quebradero de cabeza si no se conocen las grandes posibilidades que puede aportar a toda la familia. Seguir una alimentación vegana es una oportunidad excelente para descubrir las portentosas posibilidades que ofrece una vida sin comer animales. Vale la pena descubrir los ideales y valores de nuestros hijos, cuando un buen día dicen: «He decidido ser vegano». Descubriremos poco a poco una nueva despensa, con sabrosas recetas que quizá os animen incluso a seguir sus pasos.
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¿Qué repercusiones tendrá esta decisión para su crecimiento y desarrollo personal? ¿Hay algún peligro? ¿Será igual de fuerte? ¿Cambiará el entorno y sus relaciones personales?

CALIDAD Y VARIEDAD

Los veganos no somos «comedores de verduras», como pretende la caricatura: las patatas fritas, o los plátanos, o las sopas y muchísimos más platos sin carne ni pescado de todo tipo, seguirán ahí, para todo el mundo. Y además, hoy la cantidad y variedad de ingredientes y recetas veganas y vegetarianas es por lo menos igual que lo que se pueda encontrar en una alimentación convencional.

En cuanto a la calidad, precisamente somos los vegetarianos los pioneros, y principales impulsores, de la alimentación ecológica, libre de pesticidas y procesos industriales nocivos para la salud.

Finalmente, desde el punto de vista nutricional, el resultado es magnífico, como veremos también. Entre otros motivos, porque ayuda a resolver bastantes problemas actuales de salud, como el sobrepeso, el aporte excesivo de calorías, o de colesterol nocivo, por solo citar alguno. Son problemas que suelen aparecer después en forma de enfermedad.

Hoy el hecho de ser vegetariano o vegano es una opción tan personal como cualquier otra, así que si vuestro hijo o hija adolescente decide serlo, ¡enhorabuena! Resolveremos las dudas, veremos los nuevos ingredientes y recetas que os acompañarán en la cocina y, en resumen, descubriremos juntos todas las posibilidades de esta decisión.

CARNE, LÁCTEOS Y HUEVOS

Hasta hace bien poco, bastaba tocar el tema de la carne, los lácteos y los huevos en una reunión para que todo el mundo se pusiera a la defensiva. Es algo que todavía hoy causa mucha animadversión y controversia. A nadie que no sea vegano le apetece hablar de ello, y las ganas de los veganos para convencer a sus amigos pueden resultar contraproducentes.

Sin embargo, no hay esperanzas de resolver el cambio climático si no se puede hablar a las claras de aquello que lo está causando. O hablar de nuestro potencial, de nuestros límites, para reaccionar y cambiar. No podremos salvar el planeta a menos que reduzcamos considerablemente nuestro consumo de productos animales (ver algunos datos en págs. 42-49).

Es una propuesta difícil y delicada, ya que supone un notable esfuerzo para muchísimas personas. A la mayoría de la gente le gusta el olor y el sabor de la carne, los productos lácteos y los huevos. La mayoría aprecia el lugar que los productos de origen animal ocupan en su vida y no está preparada para adoptar una nueva identidad alimenticia. La mayoría ha comido productos animales casi en cada comida desde que eran niños, y no es fácil cambiar los hábitos de toda una vida, sobre todo cuando dichos hábitos se ven acompañados de placer e identidad.

¿Y EL SABOR?

Hace muchos años, en casa de unos familiares, me pusieron un plato con un poco de carne de ternera, unos guisantes y una rodajita de zanahoria sobre una salsa de color marrón. Como digo, mis padres eran vegetarianos y seguramente por eso, masticar aquella especie de chicle de carne me resultaba muy extraño. Cuando me explicaron que era aquella misma carne que había visto (y olido) mientras colgaba de unos garfios en la tienda del mercado de abastos, mi extrañeza aumentó. Y todavía hoy me cuesta entender a mis congéneres: ¿cómo puede ser que existan tantísimos humanos que maten otros animales para complacerse comiendo este resultado? Y si hablamos de sabor, basta comparar en crudo una simple manzana con cualquier trozo de carne. Si la carne no recibe una buena dosis de aliños (pimienta, sal, aceite, salsas) y cocción, no será fácil que forme parte de las preferencias culinarias.

Por eso resulta todavía más sorprendente la suposición de que quienes han elegido una alimentación vegana no disfrutan con la comida, porque esta idea está lejos de la realidad. Es más, se puede decir que una gran parte de los que deciden ser veganos –por cuestiones éticas, mayoritariamente– acaba entablando una relación muy especial con su alimentación, que va más allá del simple hecho de variar o enriquecer unas recetas.

BIENESTAR Y CALIDAD DE VIDA

Al principio, las personas veganas han de hacer frente a ciertas limitaciones para comer fuera de casa, o al hacer las compras, pero enseguida estos pequeños inconvenientes se convierten en un mayor compromiso con lo que comemos, estimulando el ingenio y creatividad a la hora de establecer una dieta y preparar la comida. Además, para los veganos de los países mediterráneos, las cosas son mucho más fáciles.

La diversidad de productos frescos, legumbres y cereales que ofrece el clima mediterráneo nos sitúa en una posición privilegiada con respecto a nuestros vecinos del norte. Y por eso, más allá de las limitaciones de la industria alimentaria, al seguir la alimentación vegana vamos a sumar a nuestra dieta bastantes más alimentos nutritivos de los que vamos a restar. Podemos recordar las versátiles algas que pueblan los litorales de nuestra geografía, algunos cereales ultraenergéticos que utilizaban asiduamente nuestros antepasados o pequeñas semillas cargadas de ácidos grasos cardiosaludables. En el capítulo dedicado a la despensa (ver pág. 99) repasaremos los ingredientes.

BIEN, PERO ¿DE QUÉ SE TRATA? ¿CÓMO EMPEZÓ TODO ESTO?

Llegados a este punto podemos preguntarnos «¿qué es ser veganos?». Es un estilo de vida en el cual se excluyen todas las formas de explotación y crueldad hacia los animales, cualquiera sea el fin. Es decir, que no se trata solo de la comida.

En otras palabras, es una manera de vivir de tipo vegetariano netamente ética, que va más allá de no consumir productos animales: carne, pescado o aves, ya que (a diferencia de los vegetarianos clásicos) también se excluyen los huevos, los lácteos y la miel.

Los actuales militantes nos hablan de una implicación personal más directa, al ser la base para acabar con la esclavitud de miles de millones de seres sensibles, de los que todavía hoy se dispone para comida, vestido y calzado, entretenimiento o experimentación. Junto a la manera de alimentarse, las personas veganas también procuramos excluir las vestimentas de procedencia animal (cuero, lana, seda y pieles), los productos testados en animales (cosméticos, medicamentos, productos de limpieza, etc.).
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También seguimos una medicina holística responsable, que no utiliza los animales para experimentación y pide que se salven vidas humanas sin torturar vidas no humanas, cosa que los propios laboratorios reconocen que es ya viable con los actuales conocimientos.

EL ORIGEN

«La industria más grande del mundo es la explotación animal, que es lo único a lo que el veganismo se opone».
DONALD WATSON, FUNDADOR DEL MOVIMIENTO VEGANO

Gran Bretaña, 1944. El entonces vegetariano Donald Watson (1910-2005) se dio cuenta de que había llegado el momento de establecer una diferencia clara con las personas que, sin comer carne ni pescado, sí comían lácteos, miel y huevos.

Fundó en Londres, junto a su esposa Dorothy y otros seis miembros, la primera sociedad vegana del mundo. Su objetivo principal era diferenciarse de los vegetarianos, que en realidad deberían ser llamados «ovo-lacto-vegetarianos» debido a su consumo de lácteos, o huevos, o ambos.
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La etimología de la palabra «veganismo» proviene del término inglés vegan, que a su vez deriva de «VEGetariAN» (utilizando las tres primeras y las dos últimas letras).

DE LOS ANIMALES AL PLANETA. ESPECISMO

«Si los mataderos tuvieran paredes de cristal, todos seríamos vegetarianos».
LINDA & PAUL MCCARTNEY

Por eso se pone especial énfasis en la idea de «animales humanos» y animales no humanos y en el especismo (la discriminación moral de los seres vivos por pertenecer a otra especie), que no deja de ser un tipo de prejuicio muy parecido al sexismo y al racismo, e igualmente injusto.

El especismo como tal aparece por vez primera en 1970 y desde entonces forma parte de importantes debates filosóficos en las universidades de todo el mundo. ¿Por qué es tan importante? Porque esta visión pone de relieve la cosificación de otros seres vivos. Y, tirando del hilo, la actual situación avala la destrucción del planeta si antes no hacemos algo.

A los millones de víctimas «no humanas» se suma la destrucción medioambiental originada en la cría de animales y la pesada carga que la ingesta de productos animales tiene en la generación de enfermedades. Comer animales no propicia la salud.

En realidad, a lo largo de la Historia encontramos a grandes personajes vegetarianos, lo que muestra que no se trata de algo tan nuevo: de Pitágoras e Hipócrates a Nietzsche, Bentham, Gandhi, Hume, Tolstoi, Adorno, Einstein, Voltaire, Thoureau, Kundera, Edison… y un sinfín de celebridades actuales de la música o el cine. Lo que sí es nuevo es el gran auge del movimiento vegano que se ha dado en los últimos quince años, sobre todo a partir del esfuerzo de activistas como el exbeatle Paul McCartney y de películas como Earthlings (2005), en donde Joaquin Phoenix narra los desmanes humanos hacia los animales. Más información sobre esta y otras películas en pág. 189.

«POR LOS ANIMALES, POR EL MEDIO AMBIENTE, POR LA SALUD»

Este era uno de los eslóganes iniciales del movimiento vegano. Las personas que eligen el veganismo lo hacen por esas tres razones básicas, juntas o por separado… y por una racionalización en la producción y consumo de alimentos. Porque se puede eliminar así la escasez de forma definitiva. Tanto para la salud como para la economía global y la manera de vivir se produciría un cambio auténticamente revolucionario si una gran mayoría decide seguir una dieta sin productos animales.

Esta revolución para obtener nuevas fuentes de proteínas vegetales fue explicada por la dietista estadounidense Frances Moore Lappé en la década de 1970 y recibió el Premio Nobel Alternativo* en 1987 por su obra Diet for a Small Planet. Frances demostró que, si se combinan acertadamente cereales y legumbres, aumenta el valor proteico que tienen por separado.
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UN MOVIMIENTO AMPLIO Y CRECIENTE

La aparición de personas vegetarianas «con excepciones» (que de tanto en tanto comen un poco de carne o pescado), o de «pesco-vegetarianos» (vegetarianos que comen pescado) muestra con elocuencia los abusos de lenguaje que se produjeron durante años para atribuirse supuestas ideas vegetarianas a conductas que no lo son. Según se mire hasta podría ser una broma, porque todo el mundo es «casi vegetariano».

Hoy en día han aparecido los «flexivegetarianos»: una amplísima mayoría de personas que procuran avanzar en una línea de alimentación dietética y saludable, en la que el «casi» vegetariano lo es de verdad, sin engaños ni autoengaños.

Hay que tener en cuenta que lo que en psicología se conoce como «efecto halo» se dio de forma negativa («los vegetarianos, seres raros y extraños») durante muchas décadas, transformándose de forma positiva en estos últimos años y hasta hoy.

Hay que reflexionar: no se trata de ninguna competición sobre la radicalidad en nuestra forma de comer; basta con respetar a los animales.

Y repasar qué comida tenemos en casa; qué guardamos en el frigorífico a lo largo de 365 días, cada año, todos los años. Ver si hay o no «excepciones» y por qué. Y ser consecuentes. Por ejemplo, actuando de acuerdo con la importancia de la alimentación y educación veganas en los niños.

LA IMPORTANCIA DEL CAMBIO Y LA DIFICULTAD DE MANTENERLO

No es fácil ser un «vegano perfecto» siempre, pues hemos construido un mundo dependiente de la vida animal, al no valorarla más que como medio para nuestros propios fines.

Es decir, empleamos modelos de producción y actuamos de manera tal que, cuando no son ellos los destruidos, invadimos, contaminamos o eliminamos sus propios hogares. Los sociólogos opinan que el auge del veganismo y vegetarianismo es la muestra más clara de la toma de conciencia ambiental.

El veganismo dice: «La explotación de los animales no humanos para comida, junto con todas las demás, refleja una determinada manera de observar el mundo, de relacionarse y de actuar con quienes lo integran. Implica el sometimiento de un grupo sobre otro. Representa, además, un modelo de violencia institucionalizada».



¿QUÉ PUEDEN HACER LOS PADRES NO VEGANOS CUYO HIJO/A DECIDE HACERSE VEGANO?


• Informarse sobre veganismo. Un primer «bravo» porque estás leyendo estas líneas. Intenta mirar el tema con objetividad y podrás comprobar cuántas de tus ideas sobre la alimentación y el modo de vida vegano eran solo un mito.

• Respetar su decisión. Sobre todo no le quites importancia diciendo que «es una fase», o que «ya pasará». Aunque en algunos casos pueda ser así, no lo es en todos. Y la experiencia siempre será enriquecedora.
Es una pena que muchas personas que quieren de verdad ser vegetarianos o veganos, terminen por abandonar debido a la falta de apoyo de su familia o su círculo de amigos (ver el capítulo 1).

• Hablar con tu hijo. Podéis elaborar un plan inicial juntos para ver cómo se organizan las comidas en casa, qué responsabilidades puede asumir tu hijo y qué cambios son precisos en la rutina familiar. Entre todos podéis anotar lo que la familia ha comido la última semana. Veréis que muchas comidas tradicionales se pueden adaptar, en algunos casos sustituyendo uno o dos ingredientes, hasta conseguir una versión cien por cien vegetal. Es una buena oportunidad para que cada cual en casa reflexione sobre sus hábitos alimentarios y se tomen decisiones que beneficien a todos. Por ejemplo, quizá os deis cuenta de que comíais muy poca cantidad de verduras y casi nada de legumbres. Eso se puede mejorar ¡y favorecer con nuevas recetas, más sabrosas!

• Elige algún libro de recetas veganas y visita alguno de los numerosos blogs de cocina vegana que encontrarás en Internet. Lo puedes compartir con tu hijo adolescente, para elegir una selección de las recetas que os parezcan más atractivas. Seguro que encontraréis unas cuantas que toda la familia querrá probar también. Elegid 4 o 5 que se conviertan en las básicas para las primeras semanas (muestra en pág. 106), que sean fáciles de hacer y combinables con el resto de vuestra alimentación.

• Una charcutería vegetal. Al principio, Los productos preparados veganos y vegetarianos, como tipo hamburguesas, salchichas, albóndigas, fiambres… (ver págs. 144-157) son muy útiles, sobre todo al principio, ya que ayudan a normalizar la dieta y a hacer que las adaptaciones sean más fáciles.

• Vitamina B12. Compra comprimidos de 1.000 o 2.000 mcg de vitamina B12 (ver pág. 70) y que tu hijo tome uno o dos a la semana.

Descubrirás que convivir con una persona vegana es mucho más fácil de lo que podría pensarse, sobre todo una vez pasadas las primeras 2-3 semanas; solo hace falta un poco de buena voluntad por parte de todos.



Convertir en «cosa» a un ser con interés en su propia vida, convertirlo en un producto de consumo, es el proceso utilizado para convertir alguien en algo.

La cultura carnívora disfraza al animal explotado y asesinado, no hay presencia criminal, el jamón es simplemente comida. Por eso algunos veganos dicen: «No quiero convertir mi cuerpo en un cementerio».

La producción de alimentos a partir de animales no humanos se basa en un cúmulo de mitos y en la perpetuación del cisma entre el trozo de carne vendido como comida y el ser sintiente del que proviene. El movimiento vegano considera que esto es injusto, y que el cambio de modelo es posible y deseable.

En el siguiente capítulo, la doctora Carme Garcia nos explica la experiencia con veganos adolescentes.
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* Los Right Livelihood Awards fueron creados tras comprobar la politización y devaluación de algunos premios Nobel. Frances Moore Lappé también fue seleccionada como una de las «Doce mujeres cuyas palabras han cambiado el mundo», por la Women’s National Book Association de EE UU.
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UN VEGANO ADOLESCENTE EN CASA

«El pájaro rompe el cascarón.
El huevo es el mundo.
El que quiere nacer tiene que romper un mundo».
Demian, HERMANN HESSE

A LA BÚSQUEDA DE UNA IDENTIDAD

Cuando alguien pronuncia la palabra «adolescencia» y hay cerca padres de adolescentes, puede notarse a distancia el temblor frío que recorre sus espinas dorsales. ¡Que no cunda el pánico!

Los adolescentes son seres a quienes amamos pero que por definición les falta algo: adolecen. Acaban o van a dejar atrás su infancia, y esto les provoca un fuerte sentimiento de pérdida de la identidad que les ha acompañado durante doce o catorce años.

Por otro lado, los referentes adultos que han querido y admirado les parecen ahora demasiado inalcanzables o poco atractivos y no los ven como modelos a los que seguir. Tienen que nacer otra vez, por eso deben romper el mundo de la infancia en el que han vivido para poder crear uno nuevo.

Si vemos a un adolescente como a alguien en tránsito de un país a otro, que pierde o echa a perder referencias y que no sabe en qué quiere o no quiere convertirse, recordaremos que un día también nosotros fuimos adolescentes y empezaremos a tranquilizarnos y a comprender un poco.


«ADOLESCENTES» Y «VEGANOS»

Si pronunciamos la palabra «vegetariano», la cosa hoy en día ya no provoca demasiada sorpresa o desagrado. Está a la orden del día: youtubers, estrellas de cine, top models y famosos muestran su conversión al vegetarianismo en las redes e incluso los grandes chefs comparten sus creaciones vegetarianas. Ya son muchas las personas con hijos adolescentes que son vegetarianas. Pero si decimos «vegano» o hablamos de alimentación vegana, la cosa sí se complica un poco más.

La alimentación vegana resulta aún poco conocida en general y para los que la conocen es una opción alimentaria compleja que requiere dedicación. Y si unimos las dos palabras, «adolescente vegano», nos encontraremos con varias posibilidades de conflicto que requieren ser manejadas con delicadeza y firmeza, y que sin duda llevan a la búsqueda de conocimientos por parte de los padres para llevarlo lo mejor posible y, a la vez, conseguir una alimentación sana, sabrosa y equilibrada.

• Padres vegetarianos o veganos con hijo adolescente que dice «ya soy mayor y como lo que quiero». Esto puede ser expresado de forma asertiva y razonada, pero también puede ser una manera de poner a prueba los límites de la familia y puede resultar una forma de imponerse que intenta el joven o la joven para diferenciarse de los padres o los hermanos. Puede resultar muy molesto o inviable para unos padres vegetarianos o veganos tener que preparar en casa pescado o bistec. Pero negarse rotundamente puede llevar a un pulso desagradable, y más en la comida, que son tres o cuatro veces al día.

Por eso, teniendo en cuenta que en la escuela o el instituto tiene la opción de comer una dieta convencional, se podría pactar que en la escuela sí, y en casa no. O que en algunas celebraciones familiares o en algún fin de semana pueda escoger algún plato de su gusto. Mostraremos firmeza y flexibilidad a la vez, y podremos mantener la comunicación.

• Padres vegetarianos o veganos con hijo adolescente que en casa sí, pero que con los amigos, «¿cómo no voy a comer lo mismo que todos?». Este caso no es tan problemático, porque en casa comerá como el resto de la familia y no genera problema. Sería interesante explorar el porqué de esta decisión. Los adolescentes siempre tienen motivos, lo sepan o no. Quizá su grupo de iguales lo ridiculizan por la forma de comer de la familia, o se siente inseguro y necesita complacer al grupo, o quiere pasar desapercibido. Esto puede ser normal a estas edades, pero vale la pena estar atento por si hay alguna situación de conflicto con su grupo o realmente necesita complacer en exceso a los demás. Si se trata de probar y conocer mundo gastronómico, aunque sean visitas a la misma hamburguesería cada sábado, pues lo tendremos que permitir. Es una etapa de su vida. Y, como si no fuera con él, comentaremos los beneficios medioambientales y para la salud de la opción vegana.
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• Padres vegetarianos con hijo adolescente, que dice que «con ser vegetariano no hay bastante, hay que respetar los derechos de los animales, quiero ser vegano». Esta es la opción más fácil de manejar, siempre que el joven no sea especialmente quisquilloso. A menudo los adolescentes transmiten toda su pasión a lo que han descubierto, y son auténticos integristas maniáticos que pueden llegar al perfeccionismo aplicado a los demás. Habrá que negociar también.

Hay que decir que de momento muchos de los productos vendidos para veganos que son trampantojos de la comida convencional suelen ser todavía bastante caros –y no siempre saludables–, así que con esto nos manejaremos de la misma manera que si quieren unas zapatillas de determinada marca carísima: diremos no y nos prepararemos para la contienda. Sin embargo, podemos conceder estos caprichos también un día a la semana, o en fiestas.

La principal dificultad suele estar en la sustitución de los huevos, la miel (¡ay, la miel! yo misma pasé de vegetariana a vegana y aún la añoro) o los lácteos, si es que la familia los toma, y tendremos que convencerle de que debe tomar, por ejemplo, vitamina B12 o también algunos alimentos muy veganos que no le van a apetecer nada y en cambio son muy necesarios. No es muy distinto de las dificultades que hay en muchas mesas para que los jóvenes tomen verduras o legumbres o ensaladas.

Quizá busquen lo exótico o más raro del ser vegano, pero no miren para nada si es saludable o no. Hay demasiados productos procesados, que por muy veganos que sean, y si se comen en exceso y la alimentación no incluye alimentos frescos en abundancia, aportarán poco a su salud y nos supondrán algún contratiempo. Pero insisto, no es una situación diferente a cuando los jóvenes de la casa se niegan a comer determinadas cosas.

• Padres omnívoros con hijo adolescente que decide ser vegano porque su youtuber favorito (o su novia, o sus amigos, o el profe…) lo es. Es quizá la situación más laboriosa, puesto que la familia desconoce la forma de alimentarse adecuadamente sin comer productos animales. Quizá por esto estáis leyendo este libro, para aprender si es peligroso no comer carne, cómo se hace esto, qué pueden comer y cómo se cocina.
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