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  Cuando Lena Suhr entra en la cocina, se desata un torbellino: como autoproclamada «adicta a la batidora » que es, suele echar grandes cantidades de fruta y verdura en su batidora de vaso y crea rápidamente las recetas más fantásticas, desde sencillos batidos verdes hasta sopas exquisitas, aliños, salsas para untar y cremas. Lena Suhr es vegana desde el año 2008. Vive en Hamburgo con su mascota Wilma, una hembra de bulldog francés.
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  Todos sabemos que hay que consumir cinco raciones de fruta y verdura al día. Para conseguirlo, una batidora nos vendrá como anillo al dedo. Unas piezas de fruta y verdura, algún superalimento a tu gusto… ¡y a triturar! Un buen meneo y ya tienes a punto tus pequeñas bombas de vitaminas. Sácale partido a tu batidora, con la que podrás preparar desde leche de almendras tostadas hasta un batido verde de arándanos con kombucha, barritas cremosas de anacardos o cuscús con fresas. Este fantástico libro te ofrece 120 recetas sabrosas y variadas, tu pequeña dosis de energía diaria.
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  Web de Amat Editorial



Prólogo

Estimada lectora, estimado lector:

Después de un año dándole vueltas a la idea, abrí las puertas de mi cocina a mi primera batidora de vaso profesional. Toqué las cuchillas angulosas y observé con entusiasmo cómo unas hojas de verdura llenas de fibras se mezclaban con trozos de fruta fresca y en tan sólo unos segundos se formaba un smoothie increíblemente cremoso. Enamorada del aparato, al cabo de unas horas de vivir esa experiencia efectué una compra que cambiaría definitivamente mi día a día en la cocina y me llevaría a convertirme en una adicta a la batidora y, finalmente, a escribir este libro.

En aquel momento justifiqué la adquisición pensando sobre todo en los smoothies verdes que podría prepararme. No quería renunciar por más tiempo a esas pequeñas bombas verdes nutritivas, cada vez son más populares; quería aprovechar los incontables beneficios que representan para la salud y, obviamente, también esperaba obtener el tan deseado brillo que aporta el consumo regular de verduras de hoja ricas en nutrientes.

Mi batidora de vaso dispone de numerosos programas automáticos (para sopas, frutos secos o sustitutos de los lácteos) y eso despertó rápidamente mi curiosidad. Empecé a probar recetas, las pequeñas cuchillas se ponían en marcha varias veces al día, y mi curiosidad y mis ganas de experimentar fueron en aumento. Todavía disfruto descubriendo las experiencias gastronómicas que una batidora profesional es capaz de crear de un modo rápido y sencillo. De hecho, cada día me siento más eufórica ante las numerosas posibilidades que ofrece el aparato.

En la preparación de mis recetas no utilizo ingredientes de origen animal, puesto decidí hacerme vegana por motivos personales. Con el paso de los años, seguir una dieta y una vida veganas ha sido cada vez más sencillo. Ahora disponemos de muchísimas posibilidades para alimentarnos sin ser copartícipes del sufrimiento animal.

Al principio solía recurrir a la comida preparada, aunque en aquella época había muy poca variedad en la sección de refrigerados de las tiendas de comestibles, pero mis gustos cambiaron con el tiempo. Actualmente me decanto por los ingredientes más frescos y menos procesados, y prefiero los productos de temporada y de cercanía. Mis días están marcados por la experimentación con distintos grados de picante, la modificación de recetas con diferentes hierbas frescas, la inclusión de superalimentos efectivos y la preparación de enormes cantidades de fruta y verdura, sobre todo con mi batidora profesional. De ese modo, gracias a la creatividad y al sabor he conseguido convencer a mis amigos y a mi familia.

En este libro encontrarás numerosas recetas que me apasionan y que me gustaría que a ti también te estimularan a utilizar la batidora de muchas maneras. Tritura y diviértete.

Un saludo cordial,

LENA
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¿A quién no le gustaría preparar rápidamente una receta saludable y sabrosa? Con una buena batidora y los ingredientes adecuados, es muy fácil conseguirlo.


La batidora en la cocina



Las familias de alimentos

Utensilios e ingredientes básicos

¿Qué batidora es la más adecuada? ¿Qué hay que tener en cuenta respecto a los ingredientes? Con la información correcta podrás preparar las recetas en poco tiempo.

Todas las recetas de este libro son para batidora. Puedes prepararlas con una batidora de vaso profesional de cualquier marca y también con una batidora normal o con un sencillo túrmix. La intención es que te inspiren y te estimulen a aumentar tu creatividad en la cocina.

He creado todas las recetas con una batidora que tiene un vaso con capacidad de dos litros. Si tu batidora tiene menos capacidad, tendrás que ajustar la cantidad de ingredientes. Si no sabes con certeza la cantidad de ingredientes que tu aparato puede procesar de una sola vez, será mejor que añadas los ingredientes de uno en uno. Durante el proceso, observa bien el aparato y apágalo en cuanto notes que puede pasar algo raro. Si tu aparato tiene menos potencia, tendrás que ajustar el tiempo de preparación. Es posible que incluso tengas que duplicarlo.

Las recetas que te propongo en este libro se pueden modificar introduciendo pequeños cambios. A menudo permiten sustituir un ingrediente por otro o utilizar unos cuantos juntos, de manera que es muy fácil obtener rápidamente sabores nuevos. Mi intención es que te inspiren. ¡Dale alas a tu creatividad!

[image: Illustration]


¿Qué batidora necesito?

Una batidora profesional no sólo es importante para preparar las recetas de este libro, sino que también enriquecerá tu día a día.

Si todavía no tienes batidora, deberías pensar cuál te conviene más. En primer lugar, es importante que conozcas las diferencias entre una batidora de vaso normal y una batidora de vaso profesional.

Una batidora normal te basta para preparar la mayoría de las recetas, pero no está pensada para un uso intensivo. Una batidora profesional es mucho más rápida y más efectiva, y podrás usarla a diario, aunque también es mucho más cara. La diferencia de precio entre los distintos aparatos es importante, de modo que deberías comparar detalladamente el precio y las características técnicas de los distintos aparatos que hay en el mercado. Los portales de internet que ofrecen análisis comparativos te permitirán acceder rápidamente a la información necesaria.

Una batidora profesional debería tener una potencia de 25. 000 revoluciones por minuto como mínimo. En cambio, las batidoras normales suelen quedar por debajo de las 20. 000 revoluciones por minuto.

Con una potencia superior a 30. 000 revoluciones por minuto es posible romper las paredes celulares de los vegetales, y eso nos permitirá asimilar los nutrientes que se concentran en el interior de las células en vez de expulsarlos sin digerir. Los resultados que ofrece una batidora profesional suelen ser mucho más cremosos y con menos hilos que los que ofrecen otros aparatos.

Otro factor a tener en cuenta es el tiempo: con una batidora normal necesitarás más tiempo para obtener un buen resultado. Además, con el calentamiento habitual que provoca el uso continuado del aparato se echan a perder nutrientes importantes. Las hierbas silvestres muy fibrosas o los frutos secos duros suponen un desafío enorme para una batidora convencional. A menudo se estropean cuando se las somete a un uso excesivo y rápidamente presentan daños irreparables.

Las batidoras profesionales son caras, pero la inversión merece la pena. Mi batidora funciona varias veces al día y, en muy poco tiempo, prepara una gran variedad de smoothies, sopas, helados, masas y muchas otras cosas. Para mí, la batidora profesional se ha convertido en el utensilio más importante de la cocina, junto con los cuchillos afilados, y no podría pasar sin ella.

Los pequeños túrmix que hay en muchas casas sirven para preparar pequeñas raciones individuales o para las recetas que se componen de frutas y verduras con pocas fibras.

Ingredientes

Los ingredientes que incluyo en las recetas se pueden comprar en supermercados, en comercios de productos ecológicos, en tiendas de dietética y en mercados de productos frescos. Lo mismo ocurre actualmente con los populares superalimentos, que sólo incluyo en algunas recetas y, generalmente, como nutrientes opcionales. Si no los encuentras en tu ciudad, puedes encargarlos online en tiendas especializadas. Es posible que algunos ingredientes, sobre todo los superalimentos, te parezcan caros, pero hay que tener en cuenta que una cantidad mínima basta para que desplieguen toda su eficacia.

Siempre utilizo frutas y verduras frescas, y evito los congelados. Prefiero los productos procedentes de cultivos ecológicos a los que provienen de la agricultura convencional y, en algunos casos, tengo muy en cuenta la calidad ecológica, especialmente con los limones si voy a utilizar la piel, y también con productos que suelen tratarse con pesticidas y fungicidas y que asimilan la toxicidad en mayor medida que otros alimentos. En esta categoría incluyo, por ejemplo, las fresas, las espinacas, las manzanas, el apio, los pepinos y la col rizada. Entre los alimentos poco tratados que compro sin preocuparme de que provengan de cultivos convencionales, se cuentan la papaya, el aguacate, la col, el melón cantalupo, la piña y los boniatos.

OEBPS/Images/line1.jpg





OEBPS/Images/line.jpg














OEBPS/Images/f0012-01.jpg
&

]









OEBPS/Images/f0009-01.jpg






OEBPS/Images/f0011-01.jpg









OEBPS/Images/cover.jpg
MIXIT

DELICIOSAS RECETAS VEGANAS
PREPARADAS CON LA BATIDORA

Lena Suhr






OEBPS/Images/pub.png
N

Amat

editorial





OEBPS/Images/f0002-01.png
Sidesea recill informacion gratuita
sobre nuestras publicaciones, puede
suscribirse en nuestra pagina web:

también, si lo prefiere, via email:
info@amateditorial.com

Siganos en:

@ @amateditorial
“ Editorial Amat





OEBPS/Images/web-amat.png





