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9 PrOlogo

Ya desde muypequeña disfrutaba comiendo. Las reuniones familiares alrededor de la mesasiguen grabadas en mi memoria, junto con muchos otros buenos recuerdos. Siempre meha gustado cocinar para mis amigos, pero reconozco que la cocina del día a día no me en -tu   siasmaba demasiado.Hasta el día en que fui madre. Alimentar a mis hijos como es debido se convirtió en una demis prioridades y eso me animó a profundizar en el tema. Poco a poco, la cocina pasó de ser una afición a una verdadera pasión, hasta tal punto que mehe reinventado yla he transformado en mi profesión. Trabajar junto a grandes cocineros,chefs que valoran todos ycada uno de los ingredientes, también me ayudó a modificar mipercepción del mundo de la cocina yme hizo darme cuenta de una cosa: no se puede hacerbuena cocina sin buenos ingredientes.  Tuve la oportunidad de conocer a Alain Passard, el reyde las verduras y, gracias a él, des-cubrí la felicidad que se siente al trabajar con productos excepcionales. Hoyen día, lasverduras son, para mí, una fuente de creatividad inagotable. Así pues, no es de extrañar que me enamorara de la cocina vegetariana. Preparo recetasvegetarianas a diario desde hace ya cuatro años. Yno dejo de sorprenderme, yde maravi-llarme. Hay tantos ingredientes por descubrir, tantas frutas y verduras con las que jugar… Yes que la cocina vegetariana es eso, un juego; un juego en el que cada producto puedesustituir su equivalente animal, tanto en sabor como en textura. Lo único que se necesita es un poco de tiempo para aprender y practicar. Este libro está dedicado a todas las personas que no tienen tiempo de profundizar en lacocina vegetariana pero querrían cambiar su alimentación cotidiana. Estas recetas no son difíciles, ni tampoco sosas. Utilizan productos que se pueden encontraren cualquier mercado, así que no hace falta ser un experto para adentrarse en esta aventuraque, además de ser beneficiosa para la salud yel planeta, rechaza cualquier acto de crueldad.- Julie BAVANT -
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12Vegetariano,

¿QUÉ ES EXACTAMENTE? Vegetariano, vegano o incluso la última moda «flexitariano»… CON TANTOS TÉRMINOS ES NORMAL CONFUNDIRSE Y ENTENDER DE FORMA ERRÓNEAESTOS CONCEPTOS. ASÍ PUES, NO NOS VENDRÍA MAL UNA PEQUEÑA EXPLICACIÓN.VEGETARIANOA diferencia de un omnívoro, que «come de todo», elvegetariano elige no consumir carne de origen animal.Así pues, la dieta vegetariana no incluye carne, pes-cado, crustáceos o marisco. Muchos vegetarianos son enrealidadovolactovegetarianos,esdecir,comenhuevosy productos lácteos.  VEGANOPersona que no consume ningún producto que pro-venga de la explotación animal. No come carne animal,ni ningún otro producto de origen animal. En concreto, el vegano es un vegetariano que, además,excluye de su alimentación los huevos y los productosderivados de leche animal, como quesos, yogures… Unapersonapuedehacerseveganapordiferentesrazones. Para muchos es una elección moral que lesobligaasuprimirtodoslosproductosderivadosdeltrabajoo explotacióndelosanimales, comoropadecueroo lana, miel oincluso polen.Elveganismo es unmovimiento ideológico que va más allá de la alimentación.PESCOVEGETARIANOVegetariano que come pescado, aunque también podría-mos describirlo como un omnívoro que no come carne.FLEXITARIANOPersona que consume muy poca carne y pescado. Noexcluye estos productos de su alimentación y es flexiblesegún las ocasiones que se le presentan (cenas en casadeamigos,enfamilia,etc.).{COCINA VEGETARIANA FÁCIL }INTRODUCCIÓN
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14¿Por qué

 

 

COMER VEGETARIANO?Hoy en día, el consumo es un arma de poder y, como ciudadanos, tenemos cierta influencia sobre la sociedad en la que vivimos. Coluche ya lo dijo hace más de treinta años: «El plato es como una papeleta electoral, por lo que votamos hasta tres veces al día». Y tenía toda la razón, porque solo se vende lo que la sociedad compra. Las personas que eligen seguir una alimentación vegetariana, lo hacen por motivos éticos, religiosos, medioambientales y, por supuesto, relacionados con la salud.RAZONES ÉTICASEl respeto por cualquier ser vivo es, sin lugar a dudas, unarazóndefuerzamayorparadejardecomerproductos animales. Los continuos escándalos sobre las condi-ciones de cría y matanza de animales han convencidoamuchaspersonasdelanecesidaddeeliminartodos los productos de origen animal de su alimentación. Tomemoscomoejemplolaproduccióndelechedevaca; con tan solo unos meses de vida atiborran aestos animales con hormonas de crecimiento y losalimentan a base de harinas animales para que asíproduzcan 50 litros de leche al día cuando, hace tan solo cincuenta años, producían tan solo 15 litros. Estascondicionesdeordeñointensivosoninsoportablespara las vacas, cuya salud se degrada y, por lo tanto, se les administra, casi de forma sistemática, un tra-tamiento a base de antibióticos (que evidentemente también están presentes en la leche que bebemos). MEDIO AMBIENTE SegúnuninformedelaFAO(OrganizacióndelasNacionesUnidaspara laAlimentación y la Agricultura) de2009,laganaderíaseríaresponsabledel18%delasemisiones degasesdeefectoinvernaderorelacionadosconlaactividadhumana.Greenpeace ya ha estimado que la producción de 1 kilode carnede ternera emitelamisma cantidaddegasesdeefectoinvernaderoqueun trayectode 270km encoche; además, la producción de ese kilo exige unasuperficie de suelo de… ¡269 m2!Además, todas las actividades que rodean la ganaderíatienen un impacto negativo sobre el medio ambiente,sobre todo la alimentación de los animales, basada enmaíz o soja modificada genéticamente (OGM), cultivadaa gran escala y que favorece la deforestación. {COCINA VEGETARIANA FÁCIL }INTRODUCCIÓN
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15Seguir una alimentación vegetariana también es unaelección que se puede tomar para mejorarla salud. Cadavez se realizan más estudios sobre el tema y muchosaseguran que el índice de mortalidad es un 15% menoren los vegetarianos que en los omnívoros. Un estudiomuy reciente, publicado el 14 de junio de 2016 en PlosMedicine y realizado por la Facultad de Medicina deHarvard, afirma que consumir más verdura y menoscarne reduce un 20% el riesgo de desarrollar una dia-betes de tipo 2. En 2015, la Agencia Internacional para la Investigacióndel Cáncer (AIIC) declaró que la «carne procesada»(embutidos) es «cancerígena para el ser humano» y quelacarneroja(ternera,cerdo,cordero,caballoocabra) es«posiblemente cancerígena» parael ser humano.En términos generales, la dieta vegetariana es menosricaen grasas saturadas, que seencuentran, sobretodo, en productos de origen animal. Sin embargo, el exceso de estas grasas son nefastasparanuestroorganismoyfavorecenproblemascardio-vasculares,comohipertensiónohipercolesterolemia. Por último, una dieta vegetariana es más rica en fibrasprocedentesdecerealescompletos,legumbres,semillasy, por supuesto, de frutas y verduras, que se consumenen gran cantidad. SALUD
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16Ideas preconcebidas

 

 SOBRE LA ALIMENTACIÓN VEGGIE ME FALTARÁN PROTEÍNAS FALSO.Es la primera idea preconcebida (¡y la másextendida!) sobre la alimentación vegetariana. Antesdeentrarendetalles,caberecordarqueenlospaísesoccidentales es muy extraño encontrar personas concarencia de proteínas, incluso entre veganos. Así pues,si se sigue una alimentación vegetariana equilibrada,¡nohaydequépreocuparse!Además, aunque los vegetarianos eliminen la carne, elpescado y el marisco de su alimentación, consumensubproductos animales, como los huevos y los lác-teos. Dos huevos proporcionan la misma cantidad deproteínas que 100 gramos de carne roja. Estos alimen-tos son ricos en proteínas, pero también contienen los8 aminoácidos esenciales que nuestro cuerpo necesitay que no produce por sí solo. Las proteínas son fundamentales para nuestro orga-nismo,perolociertoesquenotodostenemoslasmismas necesidades. La OMS calculó que necesitamosun aporte de proteínas de 0,8 g/kg/día, lo que corres-ponde a 48 gramos de proteínas al día para una per-sona de 60 kilos, es decir, 2 huevos al día, 100 gramosde legumbres, 100 gramos de frutos secos o semillas(almendras, por ejemplo) y 100 gramos de pan integral.Por último, las proteínas animales no son las únicasquecontienenaminoácidosesenciales.Lospodemosencontrar en muchos otros alimentos de una alimen-taciónvegetarianaovegana,talycomoveremosenla página 22. EL HIERRO SOLO ESTÁ EN LA CARNE VERDADERO,dependiendodeltipo.Elhierrohemesoloestá presente en los productos animales. Se le denominaasí porque proviene de la hemoglobina de la sangre.En los productos vegetales, encontramos otra formade hierro, el hierro no heme. Nuestro cuerpo asimilamejorelhierroheme,perosuproporciónesmenor.En cambio, el hierro no heme suele estar presente enmayorproporciónenlosalimentosvegetales,deformaque compensa. Por eso, los vegetarianos no tienen máscarenciadehierroquelosomnívoros.Además,elhierroheme representa un riesgo para nuestra salud, ya queestudiosdelFondoMundialparalaInvestigacióndelCáncer han demostrado su implicación en distintostipos de cáncer (colorrectal, intestinal o estomacal). Asípues, el hierro que contienen los alimentos vegetaleses más interesante para nuestra salud. Entrelasfuentesdehierronohemeestán:loscerealesintegrales (arroz, trigo, millo, espelta, quinoa…), laslegumbres(lentejas,judíasblancas,garbanzos,soja…),los frutos secos y semillas (almendras, sésamo), las fru-tas desecadas (higos y orejones), las verduras (brócoli,espinacas, hinojo, berro, perejil, algas…). {COCINA VEGETARIANA FÁCIL }INTRODUCCIÓN
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FALSO. Es la primera idea preconcebida (jy la mas
extendida!) sobre la alimentacién vegetariana. Antes
de entrar en detalles, cabe recordar que en los paises
occidentales es muy extrafio encontrar personas con
carencia de proteinas, incluso entre veganos. Asi pues,
si se sigue una alimentacion vegetariana equilibrada,
ino hay de qué preocuparse!

Ademas, aunque los vegetarianos eliminen la carne, el
nocradn v al maricrn Ao ci11 alimantaciAn FoanclimMman

20, dependiendo del tipo. EL hierro heme solo
esta presente en los productos animales. Se le denomina
asi porque proviene de la hemoglobina de la sangre.
En los productos vegetales, encontramos otra forma
de hierro, el hierro no heme. Nuestro cuerpo asimila
mejor el hierro heme, pero su proporcién es menor.

En cambio, el hierro no heme suele estar presente en
mayor proporcion en los alimentos vegetales, de forma

que compensa. Por eso, los vegetarianos no tienen mas
raroncia de hiarrn Atie lne amnivarae Ademace al hiarrn
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subproductos animales, como los huevos y los lac-
teos. Dos huevos proporcionan la misma cantidad de
proteinas que 100 gramos de carne roja. Estos alimen-
tos son ricos en proteinas, pero también contienen los
8 aminoacidos esenciales que nuestro cuerpo necesita
y que no produce por si solo.

Las proteinas son fundamentales para nuestro orga-
nismo, pero lo cierto es que no todos tenemos las
mismas necesidades. La OMS calculd que necesitamos
un aporte de proteinas de 0,8 g/kg/dia, lo que corres-
ponde a 48 gramos de proteinas al dia para una per-
sona de 60 kilos, es decir, 2 huevos al dia, 100 gramos
de legumbres, 100 gramos de frutos secos o semillas
(almendras, por ejemplo) y 100 gramos de pan integral.

Por Gltimo, las proteinas animales no son las Gnicas
que contienen aminoacidos esenciales. Los podemos
encontrar en muchos otros alimentos de una alimen-
tacién vegetariana o vegana, tal y como veremos en
la pagina 22.
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heme representa un riesgo para nuestra salud, ya que
estudios del Fondo Mundial para la Investigacién del
Cancer han demostrado su implicacién en distintos
tipos de cancer (colorrectal, intestinal o estomacal). Asi
pues, el hierro que contienen los alimentos vegetales
es mas interesante para nuestra salud.

Entre las fuentes de hierro no heme estan: los cereales
integrales (arroz, trigo, millo, espelta, quinoa..), las
legumbres (lentejas, judias blancas, garbanzos, soja...),
los frutos secos y semillas (almendras, sésamo), las fru-
tas desecadas (higos y orejones), las verduras (brécoli,
espinacas, hinojo, berro, perejil, algas...).
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VEGETARIANO, VEGANO O INCLUSO LA ULTIMA MODA <«FLEXITARIAND>...

VEGETARIANO

A diferencia de un omnivoro, que «come de todo», el
vegetariano elige no consumir carne de origen animal.
Asi pues, la dieta vegetariana no incluye carne, pes-
cado, crustaceos o marisco. Muchos vegetarianos son en
realidad ovolactovegetarianos, es decir, comen huevos
y productos lacteos.

PESCOVEGETARIANO
Vegetariano que come pescado, aunque también podria-
mos describirlo como un omnivoro que no come carne.

FLEXITARIANO
Persona que consume muy poca carne y pescado. No
excluye estos productos de su alimentacion y es flexible
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VEGANO

Persona que no consume ningilin producto que pro-
venga de la explotacion animal. No come carne animal,
ni ningln otro producto de origen animal.

En concreto, el vegano es un vegetariano que, ademas,
excluye de su alimentacién los huevos y los productos
derivados de leche animal, como quesos, yogures...
Una persona puede hacerse vegana por diferentes
razones. Para muchos es una eleccion moral que les
obliga a suprimir todos los productos derivados del
trabajo o explotacion de los animales, como ropa de
cuero o lana, miel o incluso polen. El veganismo es un
movimiento ideoldgico que va mas alla de la alimentacion.

segln las ocasiones que se le presentan (cenas en casa
de amigos, en familia, etc.).
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aseguran que el indice de mortalidad es un 15% menor
en los vegetarianos que en los omnivoros. Un estudio
muy reciente, publicado el 14 de junio de 2016 en Plos
Medicine y realizado por la Facultad de Medicina de
Harvard, afirma que consumir mas verdura y menos
carne reduce un 20% el riesgo de desarrollar una dia-
betes de tipo 2.

En 2015, la Agencia Internacional para la Investigacion
del Cancer (AlIC) declard que la «carne procesada»
(embutidos) es «cancerigena para el ser humano» y que
la carne roja (ternera, cerdo, cordero, caballo o cabra)
es «posiblemente cancerigena» para el ser humano.

Sin embargo, el exceso de estas grasas son nefastas
para nuestro organismo y favorecen problemas cardio-
vasculares, como hipertension o hipercolesterolemia.
Por Gltimo, una dieta vegetariana es mas rica en fibras
procedentes de cereales completos, legumbres, semillas
y, por supuesto, de frutas y verduras, que se consumen
en gran cantidad.
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Seguir una alimentacion vegetariana también es una  En términos generales, la dieta vegetariana es menos
eleccion que se puede tomar para mejorar la salud. Cada  rica en grasas saturadas, que se encuentran, sobre
vez se realizan mas estudios sobre el temay muchos  todo, en productos de origen animal.
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JPOR. QUE ';

HOY EN DiA, EL CONSUMO ES UN ARMA DE PODER Y, COMO CIUDADANOS, TENEMOS CIERTA INFLUENCIA |
SOBRE LA SOCIEDAD EN LA QUE VIVIMOS. COLUCHE YA LO DIJO HACE MAS DE TREINTA ANGS: «<EL PLATO |
ES COMO UNA PAPELETA ELECTORAL, POR LO QUE VYOTAMOS HASTA TRES VECES AL DIA>. Y TENIA
TODA LA RAZON, PORQUE SOLO SE VENDE LO QUE LA SOCIEDAD COMPRA. LAS PERSONAS QUE ELIGEN |
SEGUIR UNA ALIMENTACION VEGETARIANA, LO HACEN POR MOTIVOS ETICOS, RELIGIOSOS,
MEDIOAMBIENTALES Y, POR SUPUESTO, RELACIONADOS CON LA SALUD. I

RAZONES ETICAS MEDI0 AMBIENTE

El respeto por cualquier ser vivo es, sin lugar a dudas, una  Segin un informe de la FAO (Organizacién de las Naciones
razdn de fuerza mayor para dejar de comer productos  Unidas para la Alimentacion y la Agricultura) de 2009, la
animales. Los continuos escandalos sobre las condi-  ganaderia seria responsable del 18% de las emisiones |
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ciones de cria y matanza de animales han convencido
a muchas personas de la necesidad de eliminar todos
los productos de origen animal de su alimentacion.

Tomemos como ejemplo la produccion de leche de
vaca; con tan solo unos meses de vida atiborran a
estos animales con hormonas de crecimiento y los
alimentan a base de harinas animales para que asi
produzcan 50 litros de leche al dia cuando, hace tan
solo cincuenta aiios, producian tan solo 15 litros. Estas
condiciones de ordefio intensivo son insoportables
para las vacas, cuya salud se degraday, por lo tanto,
se les administra, casi de forma sistematica, un tra-
tamiento a base de antibiéticos (que evidentemente
también estan presentes en la leche que bebemos).

de gases de efecto invernadero relacionados con la
actividad humana.

Greenpeace ya ha estimado que la produccion de 1 kilo
de carne de ternera emite la misma cantidad de gases
de efecto invernadero que un trayecto de 270 km en
coche; ademas, la produccién de ese kilo exige una
superficie de suelo de... {269 m?

Ademas, todas las actividades que rodean la ganaderia
tienen un impacto negativo sobre el medio ambiente,
sobre todo la alimentacion de los animales, basada en
maiz o soja modificada genéticamente (OGM), cultivada
a gran escala y que favorece la deforestacion.






