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PRÓLOGO


¿Estás deseando vegetalizar tu dieta? ¿Alimentarte bien mientras disfrutas del maravilloso mundo vegetal? Pues en este libro, Isa te propone no solo eso, sino también viajar a través del poder del aroma, del color y del sabor, en un equilibrio y armonía que se reflejan en cada uno de sus platos.


Seas omnívoro, vegetariano o vegano, como dietista nunca me cansaré de decir lo importante que es a día de hoy el aumentar el consumo de vegetales, y no solo por nuestra salud, sino también por la de nuestro planeta. La salud es salud cuando esta es común y global, cuando respeta e integra nuestro interior con nuestro exterior. Empecemos a darnos cuenta de que somos un todo, y comamos pues de manera más integrativa, más afín a nosotros. Aumentar el consumo de vegetales y frutas en nuestra sociedad actual es vital, y es lo que deliciosamente consigue Isa con una creatividad y sensibilidad que la hacen única. No solo nos acerca al producto vegetal sano, sino también al de temporada e integral donde lo local se fusiona con lo exótico de manera irresistible.


Este libro es para quien entiende que la comida va definitivamente más allá de solo saciar el hambre. Estamos hablando de una alimentación que honra el producto y que invita a mimarse a través de unas recetas completas y naturales, ricas en macro y micronutrientes esenciales y en pigmentos de alto poder antioxidante. Pura densidad nutricional apta para los paladares más exquisitos y exentos de necesitar una dietoterapia especial.


Cocinar es cuidarse, y lo vas a poder hacer gracias a los trucos y a la selección y explicaciones de cada uno de los ingredientes que nos comparte Isa para sacar el máximo partido de sus beneficios terapéuticos.


Querido lector, estás a punto de descubrir lo placentero que es alimentarse a través de una nutrición real, integral y más sostenible, donde la sencillez da paso a lo delicioso, y donde el autocuidado se transforma en bienestar. ¡Bon appétit!


Mareva Gillioz
Dietista y Coach





PRESENTACIÓN


Me hace muy feliz que tengas este libro entre tus manos porque es una parte de mí, que he hecho con mucha ilusión, y en la que encontrarás algunas de mis recetas favoritas, esas que aún no había compartido con nadie.


Desde siempre tuve un interés especial por la comida saludable. De jovencita, me fascinaba ir a comer a restaurantes vegetarianos y descubrir las combinaciones de alimentos que allí preparaban y lo diferentes que eran de la comida de casa. Con el nacimiento de mi hijo, empecé a leer libros sobre cómo repercute la alimentación en nuestra salud y en nuestra vida, y fue entonces cuando empecé a experimentar y a probar nuevas recetas con ingredientes menos conocidos. Más adelante tomé la decisión de dejar de comer carne y opté por una alimentación principalmente vegetariana. Para profundizar y adquirir más conocimientos sobre esos nuevos ingredientes, cursé “Dietética Naturista y Oriental” y me adentré en la cocina macrobiótica, mientras realizaba diferentes cursos de cocina vegana y crudivegana. Así pues, ya llevo muchos años preparando comida para mi familia y unos cuantos centrada en que esa comida sea lo más saludable y equilibrada posible.


Todo esto, unido también a la pasión que siempre tuve por la fotografía, dio lugar a una página web: www.deliciaskitchen.com, desde la que empecé a compartir mis creaciones, sin imaginarme que lo que yo escribía y las recetas que iba subiendo, las estaban leyendo y haciendo tantas personas… ¡¡¡y desde tantos rincones del mundo!!!


Hoy por hoy mi pasión es mi trabajo, y paso los días haciendo fotografías y creando recetas para revistas y diferentes marcas, además de para mi web… ¡y la verdad es que no puedo estar más feliz!


Mis recetas son sencillas y fáciles de preparar. La base de mi cocina son los ingredientes naturales y completos, evitando en todo lo posible los ingredientes refinados. Aquí vas a encontrar muchas de las recetas que habitualmente preparo para mi familia. Todas ellas son vegetarianas, aunque prácticamente el 85-90 % son veganas. Para prepararlas acostumbro a utilizar ingredientes de temporada que se encuentran en cualquier mercado.


Pero también me encanta experimentar y probar sabores nuevos o productos especiales que no forman parte de nuestra tradición culinaria, por eso, siempre tengo en mi despensa un montón de especias e ingredientes típicos de diferentes culturas. Y es que siempre me han fascinado los sabores exóticos… ¡esos que te hacen viajar sin tener que salir de casa!


Algo que realmente sorprende es que, a día de hoy, la población en general está sobrealimentada, pero a la vez desnutrida y con carencias. Esto es debido a la baja calidad nutricional de los alimentos que se consumen, derivando, en muchos casos, en enfermedades crónicas de las que hace años ni siquiera habíamos oído hablar. La alimentación es clave para tener una buena salud, y el comer comida “de verdad” es, en mi opinión, una de las maneras de conseguirla.


Por otro lado, un cambio hacia una alimentación basada principalmente en alimentos de origen vegetal, supone un acto de amor y cuidado hacia nuestro planeta, cuya existencia empieza a no ser sostenible, debido, entre otros motivos, a la gran “necesidad” de comer carne por parte de la mayoría de la población.


Con este libro pretendo ofrecerte una variedad de opciones vegetarianas y veganas saludables que te puedan servir de inspiración en tu día a día, a la vez que cuidas de los tuyos y de ti misma. Porque no hay nada como la comida casera, elaborada con mimo y cariño, y nada como la magia de convertir alimentos básicos en riquísimos platos ¡llenos de sabores y texturas! ¿Te apetece acompañarme?
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INTRODUCCIÓN


En este apartado encontrarás la guía de conversión de algunas medidas, para realizar las recetas, y una pequeña lista de los ingredientes indispensables que siempre tengo en mi despensa y frigorífico. He elegido los que me parecen más importantes o aquellos en los que tienes que fijarte a la hora de comprarlos, para que el producto que adquieras sea de la máxima calidad. También encontrarás algunos consejillos sobre cómo aprovechar mejor las propiedades de ciertos alimentos.




TABLA DE CONVERSIÓN DE MEDIDAS:


1 T = taza = 250 ml


½ T = 125 ml


⅓ T = 80 ml


¼ T = 60 ml


1 C = cucharada sopera = 15 ml = 3 cucharaditas de postre


1 c = cucharadita de postre = 5 ml


1 c/c = cucharadita de café = ½ cucharadita de postre = 2,5 ml


AOVE = Aceite de Oliva Virgen Extra


IMPORTANTE: A no ser que se especifique lo contrario, la cantidad que aparece en gramos de una pieza de fruta o verdura incluye piel o cáscara, sin limpiar, tal y como la encontramos en la frutería.
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EL CAMINO HACIA UNA ALIMENTACIÓN MÁS SALUDABLE


Alimentarnos de manera más saludable no es una cuestión de moda, ni algo de lo que tenemos que preocuparnos solo cuando se acerca el verano. Es un compromiso que deberíamos adoptar con nosotros mismos, basado en el equilibrio y en el sentido común a la hora de elegir nuestros alimentos. Pero tampoco es un cambio que debamos hacer drásticamente de un día para otro, es mejor adoptar nuevos hábitos día a día, e ir incorporándolos a nuestra dieta poco a poco. ¡Lo importante es empezar!


Actualmente comprar comida ya preparada y envasada es muy fácil, podemos hacerlo prácticamente en cualquier comercio, y casi las 24 h del día. Pero, como seguramente ya sabrás, esa comida procesada incorpora diversos aditivos, destinados únicamente a mejorar su sabor de manera artificial y alargar su conservación.


Un cambio hacia una alimentación más saludable implica retirar o dejar de consumir alimentos ya preparados y procesados, que pueden haber formado parte de nuestra dieta toda la vida o desde hace muchos años, para empezar a sustituirlos por otros nuevos que nos aporten un mayor contenido en vitaminas, minerales y demás nutrientes. Estos, además, nos saciarán durante más tiempo gracias a su mayor densidad nutricional y evitarán que nos entre el hambre o las ganas de picar entre horas.


La mejor manera de comenzar este cambio, si no lo estás haciendo ya, es preparar la comida en casa eligiendo los ingredientes primarios que vas a utilizar, y comprar los de mejor calidad. Pero empieza poco a poco, no es necesario comprar de una vez todos los ingredientes nuevos que no tengas o no conozcas. A medida que los vayas necesitando, compra los nuevos para sustituir los poco saludables que ahora puedas tener en casa.


Puedes empezar por hacer alguna de mis recetas y comprar los ingredientes que no tengas para elaborarla. De esta manera, a medida que vayas haciendo más recetas podrás ir adquiriendo los que te falten, haciendo crecer tu despensa. También verás que mis recetas comparten muchos de esos ingredientes básicos, por lo que podrás utilizarlos con bastante asiduidad si te vas animando a preparar más, a la vez que puedes ir utilizándolos también en tus recetas habituales. Esta es solo una idea para que no tengas que hacer una gran inversión inicial y vayas descubriendo, a tu ritmo, esos ingredientes nuevos.


Una buena previsión y planificación serán imprescindibles si queremos comer comida saludable y casera cada día. Dejar preparado un buen fondo de nevera en algún momento del fin de semana, o cuando nos vaya mejor, nos ayudará, especialmente en aquellos días en que vamos más justos de tiempo, a preparar en pocos minutos un delicioso y nutritivo plato.


Y recuerda utilizar, siempre que puedas, ingredientes que estén en plena temporada. Por precio, por sostenibilidad y sobre todo… ¡por su sabor!



INGREDIENTES QUE SIEMPRE TENGO EN MI DESPENSA


A continuación, voy a presentarte una lista de ingredientes que siempre acostumbro a tener en mi despensa y/o frigorífico. La lista general es mucho más larga, y en ella podría incluir absolutamente todos los ingredientes que tengo, pero me he querido centrar en los que considero imprescindibles. Algunos de ellos son ingredientes muy comunes, pero los he incluido para que te fijes en algunos detalles cuando vayas a comprarlos y puedas escoger los de mejor calidad. Casi todos ellos sirven tanto para recetas dulces como saladas.


También he añadido algunos ingredientes que no se encuentran en los supermercados convencionales, con los que preparo mis platos más exóticos. Podrás encontrarlos en tiendas especializadas –sobre todo si vives en una gran ciudad– o por internet –si vives en zonas donde no se pueden conseguir–. Si te gustan los sabores exóticos, merece la pena comprarlos porque duran mucho, y de esta manera podrás preparar recetas diferentes durante un largo período de tiempo.


Grasas y aceites


AOVE (ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA) y cómo elegir el mejor:


Es mi opción número uno, la que utilizo en la mayoría de mis recetas, y es importante que sea de la máxima calidad para beneficiarnos de sus magníficas propiedades antioxidantes. Está compuesto por grasas monoinsaturadas y tiene un gran poder antioxidante gracias a la vitamina E y los polifenoles y fitoesteroles que contiene. Pero para asegurarte de que es un aceite de oliva virgen extra de la mejor calidad (sobre todo a la hora de tomarlo en crudo) debes comprobar que en su etiqueta se indica: “Extracción en frío” o “Primera presión en frío”, esto significa que no se han superado los 27 °C en el proceso de extracción y que, por lo tanto, no se han alterado las propiedades originales del fruto. Es algo en lo que tienes que fijarte bien, porque la mayoría de los aceites virgen extra que nos venden no cumplen con este requisito tan importante.


ACEITE DE COCO sin refinar:


Es un aceite que ha creado mucha polémica últimamente, por ello es importante que tengas claro los beneficios que puedes obtener si lo compras de calidad (que no esté refinado) y no lo sometes a altas temperaturas. Tiene un altísimo contenido en grasas saturadas, pero estas son diferentes a las de origen animal y se metabolizan de manera muy distinta. El aceite de coco contiene principalmente ácidos grasos de cadena media, sobre todo ácido láurico, que pasan directamente a la sangre y de ahí al hígado donde son utilizados para generar energía. Por lo tanto, no se almacenan como grasa ni forman colesterol.


ACEITE DE SÉSAMO tostado:


Lo utilizo únicamente en algunas de las recetas a las que quiero dar un toque asiático, como el “Ramen”, la “Insta sopa” (sopa instantánea) y en algunos aliños. Es un ingrediente que siempre tengo porque me gusta añadir unas gotitas a algunas de las sopas que consumo habitualmente, como la de miso.



Vinagres y otros condimentos


Hay diferentes tipos de vinagre mucho más saludables que los que conocemos de toda la vida. El de manzana es uno de ellos y es el que más utilizo, para hornear, para preparar elaboraciones dulces y también como base de los aliños de ensalada. Es importante comprarlo ecológico, sin filtrar y sin pasteurizar, ya que de esta manera es un alimento vivo que conserva las bacterias con las que ha fermentado, lo que lo convierte en un alimento probiótico, alcalinizante y muy beneficioso para nuestra salud y nuestras digestiones.


También utilizo en algunas recetas, por sus propiedades digestivas, el vinagre de umeboshi. Es muy salado, por lo que en estas recetas no añado sal, la sustituyo por él.


Cuando quiero dar un toque asiático a la receta utilizo el vinagre de arroz, y, en contadas ocasiones, también utilizo el balsámico por el sabor que aporta.


Y, por último, el mirin es un vino de arroz muy utilizado en la cocina macrobiótica cuyo sabor me recuerda al vino Moscatel. Le da a las recetas un toque muy especial y lo puedes encontrar en la mayoría de tiendas ecológicas.


Legumbres


Las legumbres son una gran fuente de proteínas, y dependiendo de la variedad, incluso de proteína completa1 como: los garbanzos, que verás en muchas de las recetas de este libro, las azukis y la soja que consumo en forma de tofu, tempeh, tamari o salsa de soja, y en algunas recetas puntuales en forma de yogur.


Utilizo mucho las judías blancas y negras (frijoles), pero también las rojas, ya que su color es espectacular y alegra muchos platos. Las judías azukis (de origen japonés y que encontrarás en cualquier tienda ecológica) también las incluyo en muchas elaboraciones por sus magníficas propiedades. Las lentejas rojas partidas y las clásicas marrones pardinas de toda la vida, son también indispensables en mi cocina. Utilizo casi todas las variedades, tanto en recetas saladas como en dulces, y las uso principalmente secas, cociéndolas en casa, y de vez en cuando en conserva, solo cuando no he tenido la previsión de ponerlas en remojo la noche anterior. Es muy importante que estas sean ecológicas y que en su lista de ingredientes solo lleven agua y sal añadidos.


En el apartado de Básicos encontrarás cómo cocerlas correctamente.



Cereales y pseudocereales


Los cereales que cocino y consumo habitualmente son: arroz integral (tanto basmati como redondo), arroz negro o venere, arroz rojo, quinoa, espelta, polenta (harina gruesa de maíz), trigo sarraceno, mijo, avena, bulgur y cuscús de espelta integral, kamut, avena (en grano y en copos) y cereales inflados.


Los cereales integrales contienen la gran mayoría de sus nutrientes en la cáscara, pero también es ahí donde se acumulan los pesticidas, fertilizantes y demás productos nocivos y tóxicos que se utilizan en la agricultura convencional. Por ello es tan importante consumirlos ecológicos, para poder beneficiarnos así de sus propiedades con total tranquilidad.


En las recetas donde los utilizo, te indico en qué cantidad de líquido necesitas cocer cada cereal para preparar dicha receta.


Semillas


Utilizo varios tipos de semillas en mis recetas, muchas veces formando parte de los ingredientes y muchas otras como topping. Estas son: lino, chía, sésamo, calabaza, girasol, amapola y cáñamo. Todas ellas son ricas en ácidos grasos esenciales (omega 3 vegetal), especialmente las de chía y las de lino. Pero para poder obtener todos sus beneficios, es imprescindible triturarlas primero con un pequeño molinillo, para abrirlas. Con las semillas de sésamo ocurre lo mismo, son muy ricas en calcio, pero hay que abrirlas y/o triturarlas para que podamos beneficiarnos de sus propiedades. Con ellas se elabora el tahini: la crema de sésamo que encontraras en el capítulo de Básicos.


Si te sobran semillas molidas, es importantísimo que las guardes en un tarro bien cerrado en el frigorífico, o mejor aún en el congelador (no se van a congelar), porque se oxidan con mucha facilidad. Utilízalas en cuanto tengas ocasión, de topping en alguna crema de verduras, en algún batido o zumo, yogur, o donde quieras.


Frutos secos


Los frutos secos son un alimento muy energético, que contiene grasas de muy buena calidad, proteínas vegetales, vitaminas y minerales. Cada variedad nos aporta diferentes beneficios, por lo que es ideal incluirlos de forma variada en nuestra dieta.


Nueces, almendras, anacardos, avellanas, nueces o coquitos de Brasil, nueces pecanas, son algunos de los que encontrarás en mis recetas. Son perfectos como snack entre horas, pero también son muchas las preparaciones que se pueden hacer con ellos: mantecas o mantequillas, leches, quesos vegetales, tartas, etcétera.


Guárdalos en el frigorífico en las épocas más calurosas para que te duren mucho más tiempo en perfecto estado y no se pongan rancios. También puedes congelarlos e ir consumiéndolos a medida que los vayas necesitando, porque no se llegan a congelar totalmente. De esta manera los podrás consumir enseguida y, ademas, tendrán un toque crujiente y fresquito.



Harinas


La harina que más utilizo es la de espelta integral ecológica, un cereal antiguo considerado el origen de todas las variedades del trigo actual, pero con propiedades muy superiores a todas ellas. Es un cereal que no ha sido manipulado por el ser humano a lo largo de los años, cosa que sí ha pasado, por ejemplo, con el trigo común. Es importante que las harinas integrales que utilicemos sean ecológicas, por la razón que te he explicado antes en el apartado de cereales y pseudocereales.


También me gusta utilizar harinas sin gluten como la de arroz, trigo sarraceno, garbanzos, coco, maíz y algarroba (esta última para sustituir o disminuir la cantidad de cacao en una receta).


Bebidas o leches vegetales


Aunque la mayoría de las leches vegetales que utilizo las preparo en casa con frutos secos y/o semillas, siempre tengo algún brik o lata con los que preparo alguna receta en concreto. En la receta de leches vegetales del capítulo de Básicos te explico un poco más y te indico las que yo preparo.


Yogures vegetales


Hace muchos años que no consumo yogures tal y como lo hace la mayoría de la gente que conozco (como postre, merienda, etc.). Pero sí los utilizo para elaborar algunas de mis recetas. Siempre elijo el yogur de soja ecológico sin edulcorar, porque me gusta el sabor neutro que tiene y el resultado que obtengo con él. Me gusta incluirlos en algún bizcocho y elaborar salsas o aliños con ellos.


También en el apartado de Básicos, encontrarás la receta del yogur de coco que yo preparo para elaborar algunos postres, añadir como topping o acompañar otras elaboraciones, como tortitas, crumbles, etcétera.


Superalimentos


Los superalimentos son, desde el punto de vista nutricional, alimentos con una alta concentración en nutrientes. Cada uno de ellos tiene sus propias características y propiedades, y suponen un aporte natural muy interesante para complementar nuestra dieta. Algunos de los que yo utilizo habitualmente son: levadura nutricional, cacao, maca, espirulina, semillas de chía, açaí, matcha, etc. En las recetas donde los incluyo te explico un poco más sobre ellos.


Endulzantes


Hay un gran surtido de endulzantes integrales con los que puedes sustituir el azúcar blanco refinado de toda la vida: azúcar de coco, dátiles medjoul, azúcar integral de caña, panela, sirope de agave crudo, sirope de arce, miel, sirope de arroz, etc. Cada uno de ellos posee sus propias características y sabor.


De esa lista los dátiles medjoul son siempre mi opción favorita a la hora de endulzar cualquier receta, porque son totalmente naturales, los consumimos sin ningún tipo de manipulación ni procesado, y, además, nos aportan una buena cantidad de fibra y minerales. Pero al tener una textura tan densa y pegajosa no siempre encajan bien, y en esos casos prefiero emplear otras opciones.


En las granolas me gusta utilizar sirope de arroz, ya que consigue que los ingredientes queden más pegados entre sí, cosa que no pasa con otros endulzantes.
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