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9La popularidad de las bebidas vegetales (oleches vegetales) aumenta día a día. Se hanconvertido en las nuevas estrellas de la dieté-ticacontemporáneagraciasasuscualidadesnutritivas y de sabor, de modo que, a medi-da que las van probando cada vez más perso-nas, van captando nuevos adeptos y entran-do en los hogares. Es uno de los sectores deconsumoque máshacrecidoenlos últi-mos años, tanto por el auge de las corrientesveganas y vegetarianas, como por las posibi-lidades que ofrece como forma de hidrata-ción saludable entre la población en general.Ante la diversidad creciente de propues-tas en el mercado, se hacía necesario ordenary clasiﬁcar este tipo de bebidas y sistema-tizar sus funciones alimentarias bajo crite-rios rigurosos. En un libro anterior titulado Leches vege-tales, entendido como un manual de usopráctico en casa y en la cocina, ya se pusoa disposición de los lectores informaciónnutricional sobre cada una de las lechesmás conocidas, junto a un amplio abani-co de recetas para la elaboración casera deestas bebidas. Se explicaron las caracterís-ticas de veintidós alimentos con los quehacer leches, agrupados según su ﬁliación alos grupos de alimentos como cereales, fru-tos secos, semillas y legumbres. Se detalla-ron los beneﬁcios de cada tipo de leche y seincluyó un cuadro nutricional con los prin-cipales elementos. Este nuevo volumen, El gran libro de lasleches vegetales y sus derivadospretende ir unospasos más allá. En primer lugar, incremen-tar la información sobre alimentos con losque se elaboran leches. Así se pretende salvarel vacío sobre ingredientes que hasta ahoraeran poco conocidos, pero que se han vuel-to ya imprescindibles tanto en el consu-mo general como en el mundo de las lechesvegetales, como el alpiste, el cáñamo, ellino,loscacahuetes o los piñones. Cada uno deellos es un superalimento, y sus leches sonunas formas fáciles y ligeras de tomarlos. Aldescubrirestos ingredienteseintegrarlos enla rutina diaria, se enriquece exponencial-mente la dieta y se incide positivamente enla salud. Por su alto porcentaje de agua, laslechesvegetalessonalimentosligerosydefácil digestión. Esto las hace especialmenteaptas en la dieta de niños, ancianos y perso-nas de salud delicada. Pero, además, las leches vegetales se pre-sentan como unos grandes alimentos conlos que elaborar todo tipo de platos. Sonun elemento gastronómico de primer ordenque ha llegado paraquedarse. Además delasderivacionesclásicasenformadebati-dos,yoguresypostres,conellas secrean sal-sas, patés, repostería, platos variados y unagran variedad de menús. En este Gran libro se ha querido incidir en estos aspectos culi-narios que amplían el abanico de posibili-dades de las leches vegetales, en tanto que¿Por qué leches vegetales?

d

Creatividad en la cocina Las recetas de este libro están organizadas según tipos  de leche. Sin embargo, cabe intercambiar recetas del mismo grupo de alimentos; así, una receta elaborada con leche  de almendras puede llevarse a cabo con leche de macadamias, por ejemplo. f
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derivados de alimentos de primerísima cali-dad. Si en el primer libro se ofrecían más deochenta recetas, en esta ocasión se alcanzamás de doscientas. Deben entenderse comoejemplos abiertos a partir de los cuales cadapersona podrá hacer sus propias derivacio-nes. Entre ellas, hay una porción importan-te que pertenece a lo que se ha venido a lla-mar «cocina de recuperación». Y es la que serealiza con el okara de las leches. Con el tér-mino okara nos referimos a todos los res-tos que quedan al elaborar cualquier tipo delechevegetal.Esunaporciónimportanteenla que todavía quedan nutrientes y ﬁbra. Nosolo hemos respondido al reto ecológico deproporcionar una utilidad culinaria a «losrestos», sino que restauramos su importan-cia fundamental en platos tan interesantescomo una amplia gama de quesos veganos,patés, rellenos, repostería y hasta croque-tas. Cuando los ingredientes son de primerorden, el okara es tan importante como laleche, y con ambos se pueden recrear inﬁni-dad de recetas. Por motivos de claridad y eﬁcacia, la cla-siﬁcación del libro viene dada de forma quecada tipo de leche responde a un solo ali-mento. Sin embargo, la vida es más varia-da y diversa que eso. Desde aquí invito a loslectores a la más completa promiscuidadentre los ingredientes, para experimentar,enriquecer y mejorar sus cualidades nutri-tivas. Especialmente útiles son las mez-clas de leches de legumbres con leches decereales, frutos secos o semillas, para com-binar sus respectivos aminoácidos esencia-les. Igualmente útil es incorporar semillasde sésamo o almendras a la mayoría de lasleches para enriquecerlas con calcio. O unaporción de lino, cáñamo o chía para bene-ﬁciarnosdesusácidosgrasosesenciales.Por eso, es conveniente leer la introducciónteórica de cada alimento, para conocer suspropiedades y valorar sus aportaciones. El de las leches vegetales y sus okaras esun mundo de una gran riqueza que se nosabreparapoder disfrutarcadadíadeunadieta energetizante, que nos llena de saludy vitalidad. Solo es preciso abrirnos a sussabores y sensaciones y experimentar. ¡Buen provecho!u

El valioso okara Okara es el término japonés con que se denominan los restos  que quedan al hacer la leche de soja. En este libro hemos ampliado el concepto y denominamos okara a todos los restos que quedan al elaborar cualquier tipo de leche vegetal. f

   10Introducción






[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]


f

   Introducción11






[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]


Las bebidas vegetales (o leches vegetales) sonlas nuevas estrellas de la dietética contempo-ránea. Se han ganado a pulso la distinciónpor sus cualidades nutritivas y de sabor, demodo que, a medida que las van probandocada vez más y más personas, van captan- do nuevos adeptos y entrando en la cotidia-nidad de los hogares.Este fenómeno, que parece relativa-mente nuevo, se amplió hace apenas quin-ce años con una campaña de mercado en laque se recomendaba a las mujeres el consu-mo de «leche de soja» para evitar algunosde los trastornos de la menopausia, graciasa su riqueza en isoﬂavonas. A partir de ahí,empezaron a conocerse otros tipos de bebi-das vegetales, básicamente de arroz y deavena, y progresivamente se incorporaronmás variedades y se rescataron y adaptaronotras, como la de almendras.En la actualidad, por ﬁn se reconocen los múltiples usos y beneﬁcios de estas bebidas,e incluso han conseguido entrar en el ciclode distribución de los alimentos convencio-nales. Sin embargo, no hay que olvidar queel uso de bebidas de origen vegetal es suma-mente antiguo: la horchata de chufa es unode los productos más tradicionales que seconocen, el agua de arroz se ha consumidopara los trastornos digestivos ancestralmen-te, y el hordiate —o agua de cebada— ya eraun refresco en tiempos de los romanos.Las claves del éxito de las bebidas vegeta-les residen en su propia naturaleza:•Porunladoson«bebidas»,yportantonos aportan líquido. En las dietas con-vencionales a menudo hay carencia delíquidos saludables; estas leches resta-blecen los niveles hídricos del organismo.•Por otra parte, son «vegetales», lo que sig-niﬁca que se elaboran con materias pri-mas de calidad, que aportan de formadirecta la energía del sol y de la tierra, y además pueden ser muy variadas.L

as leches vegetales,  
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Lo que decanta deﬁnitivamente la balan-za para que tantas y tantas personas hayanempezado a incluir leches vegetales en su díaa día son sus cualidades dietéticas, entre lasque destacan su gran aporte nutritivo y elhecho de que son muy digestivas. pos de leches vegetalesPodemos empezar a distinguir cinco tiposde bebidas vegetales en función de los gru-pos alimentarios de que proceden:•las obtenidas a través de legumbres;•las que proceden de cereales o seudo- cereales;•las que se obtienen de frutos secos;•las que provienen de semillas;•y la horchata, que se obtiene de la chufa,que es un tubérculo.A grandes rasgos, las del primer grupo (comola bebida de soja) aportan mayoritariamenteproteínas; las del segundo grupo (como lasde arroz, avena o espelta) aportan carbohi-dratos y vitaminas del grupo B, y las del ter-cero y las del cuarto (como la de almendraso de sésamo) aportan proteínas, mineralesy ácidos grasos esenciales.La horchata, queprocede de un tubércu-lo, aporta ácidos grasos monoinsaturados,vitaminas antioxidantes de los grupos C y E,ácido fólico y minerales (calcio, hierro, cinc,potasio y magnesio).Pero más allá de este esquema general,cada una de las leches vegetales que presen-tamos en este libro se caracteriza por todoun amplio abanico de nutrientes que descri-biremos ensusapartados correspondientes,para que las personas que las toman sepande qué modo contribuyen al equilibrio desu dieta. Todas ellas aportan además ﬁbrassolubles e insolubles que regulan el tránsi-to intestinal, y en su mayoría son muy fáci-les de digerir, ya que no provocan pesadezni ﬂatulencias.Este tipo de bebidas son ligeras, no con-tienen lactosa ni colesterol, y son muy ade-cuadas para la salud cardiovascular y elequilibrio orgánico en su conjunto. Además,presentan la ventaja de no contener antibió-ticos ni hormonas de origen animal. Con todo esto, las leches vegetales cons-tituyen una fuente de sabores y elemen-tos nutritivos variados, que se ajustan a lasnecesidades de cada persona. Gracias a su gran diversidad, las hay másapropiadas para aportar energía en el desa-yuno o para inducir al sueño, para refrescar-nos, para hacer deporte o para estudiar, parala etapa de crecimiento, para la lactancia opara la tercera edad.Ofrecen las ventajas dietéticas y la versa-tilidad de los productos de origen vegetal:la inmensa gama de materias primas vege-tales con las que se pueden elaborar estasbebidas, y sus combinaciones, nos abre unamplísimo abanico de sabores.¿Leche de vaca o leches vegetales?Uno de los motivos para sustituir la leche de vaca por leches vegetales en nuestra vida cotidiana nos lo da la Harvard School of Public Health, que en su guía de alimentación saludable (Healthy Eating Plate) ha recomendado recientemente reducir de la dieta tanto la leche de vaca  como otros productos lácteos, debido a que un elevado consumo aumenta los riesgos de padecer algunos tipos de cáncer y otras enfermedades como alergias, asma, fibromialgia, etcétera. ¡La salud: un buen motivo,  sin duda, para iniciarse en las sanísimas leches vegetales!13f
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Aprender a hacer uso de este tipo debebidas representa en sí mismo una apertu-ra dietética hacia el placer gastronómico dela diversidad y de la creatividad. Nos encon-tramos ante una revolución de los hábitosde un porcentaje cada vez mayor de la pobla-ción que renuncia a los componentes clási-cos de los productos animales, en este casolos lácteos, y se inclina, bien por motivos éti-cos, bien por intolerancias o por salud,haciaopciones que se ajustan mejor a sus necesi-dades nutricionales y a nuevos parámetrosde calidad, donde se incluye de forma muyrepresentativa el origen ecológico de losingredientes así como los valores de la tem-poralidad y la proximidad.En este libro encontrarás veintidós pro-puestas para todos los gustos de lechesvegetales así como de algunas combinacio-nes entre ellas. Se proporcionan claves paralas personas que deseen comprarlas ya pre-paradas o semipreparadas, ya que muchas,cada vez más, se comercializan en todo tipode establecimientos y otras únicamente seencuentran en los especializados en alimen-tación ecológica. Pero también se facilitanrecursos y recetas para poder elaborar lasleches vegetales de modo artesano en casa,ya que la mayoría son muy fáciles de hacer,requieren pocos ingredientes —ingredien-tes que, en su mayoría, son simples, bara-tos y fáciles de encontrar—, y basta con unasimple batidora de cocina o similar: de este modo se logra el triple beneﬁcio de contro-lar realmente la calidad de la materia prima,reducir drásticamente los costes y gestionarde una manera más ecológica los transpor-tes y los residuos, generando un empode-ramiento en la autonomía alimentaria. Porno hablar de la satisfacción de elaborar conlas propias manos un alimento de primerorden.¿Dónde comprar?Las leches vegetales son cada vez más popu-lares en el mercado. En la actualidad se pue-den encontrar diversas variedades de bebidasde soja, arroz, avena, chufa y almendras en lamayoría de los supermercados.Las tiendas de alimentación natural yespecializada ofrecen además una mayorgama, elaboradas con cereales como la espel-ta, la quinoa o el amaranto, y frutos secos ysemillas, como alpiste, cáñamo, avellanas osésamo, y con la garantía de calidad biológi-ca y de estar libres de transgénicos, aunqueesto puede hacer que su precio sea más ele-vado. En el caso de la leche de soja es particu-larmentenecesario buscarelsello que certiﬁ-ca que no está elaborada con soja de cultivotransgénico (Free OMG), porque en caso con-trario es seguro que lo estará.La mayoría de las leches están envasadasen tetrabricks, listas para su uso. Es tradicio-nal encontrar leche de almendras en bote,como una pasta endulzada, a la que solo sehadeañadiragua.Enunformatosimilar,existe una marcaque ofrecepasta de chufaecológica en bote de vidrio, a la que se leañade agua para obtener la horchata. La granventajadelasbebidascomercialeses que los procesos de extracción industrialesson máseﬁcientesqueloscaseros,yaquecon-siguen triturar y prensar másafondolos gra-nos para obtener una gran cantidad de sus-tancia. Aunque no pueden competir con lafrescura de los productos recién elaborados.¡Precaución!Las leches vegetales no pueden sustituir a la leche materna, que ofrece una gama nutritiva más amplia, ni a las leches de fórmula adaptada para lactantes. Sin embargo, son adecuadas en una dieta equilibrada de niños y adolescentes.f
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Por otra parte, cada marca tiene su parti-cularidadyhaencontradounpunto desaborgracias a la presencia o ausencia de endulzan-tes (como siropes de manzana o ágave) y desabores como vainilla, chocolate o canela, quelas hace muy atractivas. Teniendo en conside-ración las necesidades nutricionales de las per-sonas veganas —unos de sus clientes más ﬁe-les—, muchas leches vienen enriquecidas convitaminas D y B12, así como con calcio obteni-do del alga Lithothamnium calcarea.Conviene prestar atención a los compo-nentes añadidos, en especial a los edulcoran-tes, para saber si contienen azúcar, conser-vantes o componentes alergénicos.Se suelenañadir también aceite de girasol o sésamo y sal marina, para potenciar su sabor. Sonopcionesmuyadecuadasparaini- ciarse en este mundo de sabores, para probarnuevos gustos y texturas, para conocerlasantes de integrarlas en nuestra cotidianidad.También son idóneas para llevar al trabajo o fuera de casa de modo limpio y seguro.Es recomendable adquirir bebidas proce-dentes de agricultura ecológica, porque enlas capas externas de los granos integraleses donde se concentran los pesticidas cuan-do provienen de la agricultura convencional.Leches vegetales instantáneas en polvoExisten en el mercado leches en polvo para hacer  bebidas instantáneas. La fórmula es 10 g de polvo  por 100 ml de agua. Puedes mezclarlas con café,  té o infusiones o preparar batidos. También sirven  para enriquecer salsas, rellenos y bizcochos.  Las hay de almendras, sésamo, quinoa, avena,  nueces, castañas y soja. 15f
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Cuando ya hemos integrado el consumo de estas leches en nuestra vida cotidiana, lo máshabitual es que nos planteemos elaborarlas de forma artesana.Prepararlasen casanosproporciona-rá autonomía, en tanto que gestionamos el proceso, y un ahorro económico importan-te en la mayoría de los casos.La elaboración casera de las leches vegeta-les es un proceso sencillo que pronto podre-mos integrar en nuestra práctica culinaria:•Permitecontrolarlosingredientes(queutilizaremos,a ser posible,de calidadecológica).•Siempre resulta mucho más barato com-prar el grano y añadir agua.•Proporciona la satisfacción de lo elabora-do por uno mismo.•Nos permite realizar miles de variantessobre la receta original y añadir ese toquepersonal que tanto nos gusta de sabor y textura.•Tenemos la oportunidad de aprovecharlos restos, el okara, para elaborar otrosplatos, quesos o repostería.A base de ir probando se gana experienciay cada vez se consiguen variaciones mássutiles.Se requiere un cierto sentido de la organi-zación para poner los granos en remojo unashoras antes, así como tiempo para la elabora-ción, si bien algunas preparaciones son bas-tante rápidas. Sin embargo, todo queda com-pensado con el ahorro en desplazamientos y en embalajes innecesarios y poco sostenibles.El tiempo de elaboración suele ser breve, excepto para las bebidas que han de cocer-se como la soja y los cereales en grano. Sin embargo, hay que recordar poner los granos en remojo unas horas antes. Todo el proce-so queda más que compensado con el aho-rro en desplazamientos y en embalajes inne-cesarios y poco sostenibles.El contenido nutricional de cada una de estas preparaciones dependerá de los ingre-dientes que hayamos utilizadopara suela-boración. Así, por ejemplo, si se desea enri-quecer las bebidas con calcio, simplemente habrá que añadir semillas de sésamo o fru-tos secos al ingrediente principal. E

laboración en casa
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semillas, siempre es preferible hacerlo (véaseel apartado «Activar las semillas»). 2.Cocer. Tantoloscerealescomolasojahabrán de ser cocidos previamente. El tiem-po de cocción varía en función del remojo yde si partimos de granos enteros o no.Si elaboramos bebidas a partir de coposde cereales, no será necesario cocerlos por-que en el proceso de elaboración de loscopos ya se han sometido a calor, pero sí que resulta conveniente remojarlos.Algunas de las máquinas que se utilizanpara elaborar las leches vegetales permitentambién la cocción durante el proceso. Si nose dispone de una ellas, se realizará la coc-ción previamente en una cazuela.3. Añadir el líquido. Las chufas, los frutossecos y las semillas no deben cocerse nunca,yaqueelcalordeteriora laaltacalidaddesusácidosgrasosesenciales.Sinembargo,sínecesitarán su porción de agua para poderelaborar la bebida deseada. Paso a pasoPara elaborar una bebidavegetal hayqueseguir una serie de pasos básicos, que descri-biremos a continuación. Son los siguientes:1.Poner en remojo2.Cocer (soja, cereales en grano) 3.Añadir el líquido4.Triturar5.Colar y presionarNo siempre hay que seguir todos los pasos en la elaboración de todas las leches, tal ycomo veremos en las explicaciones detalla-dasparacada una delasquese presentanen este libro. A veces no es necesario cocer o poner en remojo, por ejemplo. Para llevar a cabo estos pasos podemosvalernos de diferentes utensilios de cocina.Es fácil encontrar en el mercado instrumen-tos especíﬁcos para ello, aunque para empe-zar no es necesario hacer ninguna inver-sión especial, sino que se pueden elaborarcon herramientas básicas de cocina (véase el apartado «Utensilios básicos»). 1. Poner enemojo.Este punto es imprescin-dible cuando elaboramos bebidas de legum-bres, como la soja, y para raíces, como lachufa. Es también muy recomendable para los cereales —incluidos los copos— y para lassemillas y frutos secos, porque el remojo los«activa». Esto quiere decir que en unas horasde remojo —una noche, por ejemplo—, se ini-cia un proceso de fermentación, similar aldel yogur o el chucrut, que sirve de prediges-tión del alimento, al tiempo que despierta ypotencia sus vitaminas y antioxidantes (comosi se prepararan para germinar). Si bien es posible saltarse el paso delremojo en el caso de los frutos secos y las17f
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4. iturar. Es una parte fundamental delproceso, porque al triturar los granos suel-tan las sustancias nutritivas. Cuanto más setrituran, más se extrae su alimento. Losrobots de cocina que cocinanalimen-tos y las máquinas especiales para elaborar leches vegetales trituran y cuecen en un solo paso. Si no disponemos de ellos, habrá que triturar el grano una vez cocido.Si se trata de frutos secos y semillas olea-ginosas, el triturado se realizará siempre conlos ingredientes crudos.5. Colar y presionar. El colado se ha de rea-lizar con un colador muy ﬁno,o muchomejor con una gasa. Hay que presionar bienla pulpa triturada, para obtener toda la sus-tancia posible. Facilita mucho la tarea unamano de mortero para apretar. Existe en elmercado un exprimidor de bebidas vegeta-les con vaso colador y un émbolo de morte-ro muy eﬁcaz.Con una máquina especial para elaborar estas bebidas nos ahorramos este paso, por-que ya salen coladas.El okara: cómo reciclar los restos del coladoLos restos que quedan al colar las leches se pueden utilizar  de distintas maneras:•Para rellenos dulces y salados.•En la elaboración de bollos y repostería.•Diluidos con un poco más de leche y una cucharada  de cacao, para conseguir un postre espeso.•Si se añaden a una crema o puré, le darán un nutritivo toque de consistencia extra.•Son exquisitos y nutritivos en patés.•Para hamburguesas, croquetas y buñuelos.•Para la elaboración de quesos o embutidos vegetales.En este libro se señalan numerosas recetas para reutilizar  los distintos okaras según el tipo de vegetal de que procedan.f
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UtensiliosBásicosMedidores. Son importantes para saber qué proporciones de semillas y líquido necesita-mos. Lo ideal es disponer de una báscula decocina y una jarra de medidas, para saber,respectivamente, los gramos de grano y elvolumen de agua que vamos a utilizar.Si no disponemos de estos elementosbásicos, también podríamos utilizar vasos otazas: un vaso de agua suele tener una capa-cidad de un cuarto de litro, y para la medi-da del grano habríamos de utilizar un terciode este mismo vaso.Olla. Se necesita para hervir la soja o loscereales en grano. Es preferible que sea alta,de unos tres litros (aunque solo la llenemoshasta la mitad), porque algunos granos,como la soja, tienden a subir y derramarse.Batidora - trituradora. Las batidoras pue-den ser de vaso o de brazo, pero es impor-tante que tengan una potencia de 800 vatioscomo mínimo, necesaria para poder triturarbien los granos con el líquido y que se dilu-yan correctamente los nutrientes.Si no, tendremos que ayudarnos de unatrituradora, para moler bien el grano prime-ro y luego mezclarlo ya molido con el líqui-do en la batidora.Otra opción, si la batidora que tenemos19f
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es de poca potencia y no disponemos de tri-turadora, será realizar las bebidas a base decopos, que son más tiernos.Colador. Ha de ser muy ﬁno, para que la bebida no resulte espesa ni contenga im- purezas.Una buena opción será poner una gasasobre un colador y apretarla luego parasacar todo el jugo.Podríamos optar por utilizar un coladorchino de agujero ﬁno, y usar el mango demadera que lo acompaña para apretar.Se pueden encontrar también bolsasespeciales que sirven de ﬁltro en los comer-cios, o incluso se podría emplear un coladordetela de losque se usanpara lasinfusiones.Un truco consiste en utilizar primeroun colador normal, y luego volver a pasar labebida por uno de estos ﬁltros más ﬁnos ypresionar bien.pecíﬁcosMáquinas para elaborar bebidas vegetales.Se trata de un pequeño electrodomésticoque tritura y ﬁltra y ahorra mucho tiempo yesfuerzo en la elaboración de estas bebidas.Las hay de diversas marcas, con caracte-rísticas similares, y suponen un esfuerzo de inversión relativo: pronto quedan amortiza-das si se toman a diario este tipo de leches.Consisten en una jarra de acero inoxida-ble en la que se coloca el líquido, y una tapa trituradoraque se insertaen un vaso-coladordonde se colocan los ingredientes.Las bebidas de frutos secos, chufas ysemillas oleaginosas se elaboran en frío encinco minutos, mientras que para las deingredientesquenecesitancocción,comola soja y los cereales, habrá que utilizar pro-gramas que calientan el agua durante entre quince minutos y media hora.f
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Realizan diversos triturados vigorososque garantizan una extracción idónea de los nutrientes y su disolución en el agua.Una vez terminada la elaboración, se des-tapa la jarra y sale la bebida ya colada, lista para tomar. El okara queda aparte, un poco húmedo, y se puede reutilizar según receta.Exprimidor para bebidas vegetales. Es unutensiliomuyinteresantequesirveparacolary presionar la bebida vegetal sin esfuerzo, uti-lizando una batidora de mano que tengamosen casa. Consiste en un recipiente similar aun vaso de batidora amplio, en el que se enca-ja otro vaso-colador ﬁnísimo. Se acompañaademás de una mano de mortero que tiene la medida justa para presionar y extraer toda la sustancia de los ingredientes utilizados.Se incorpora el líquido y los ingredientes(crudos, remojados o cocidos), y se trituranal mismo tiempo que se disuelven en el agua.Al sacar el vaso-colador queda la bebida en elrecipiente exterior lista para tomar.Este utensilio fue pensado inicialmen-te para elaborar horchata de chufa, aunquesirve para todo tipo de leches vegetales, yresulta una inversión económica. Los okarasrestantes quedan muy secos y sueltos.Robot para cocinar alimentos. Este tipo demáquinas son multifuncionales. Sesuelenemplear para elaborar platos diversos (cre-mas, rellenos, purés…).En el caso de las bebidas vegetales, nosahorran el proceso, porque en un solo paso trituran y, si es preciso, cuecen los granos. Debetenerse en cuentaque la mayoría delos robots de cocina no cuelan el producto, yeste paso se ha de realizar aparte.Con todo, estas máquinas sirven pararealizar un triturado intenso y garantizanuna buena extracción de los nutrientes. o

ConservaciónLas bebidas elaboradas en casa no llevanconservantes, por lo que deben guardar-seenlanevera,enunabotellaorecipientecerrado, y consumirse en un plazo máximo de tres o cuatro días aproximadamente. Si seañade una pizca de sal marina al elaborarlas se potencia su sabor y, a la vez, se alarga eltiempo de conservación, ya que la sal es un conservante natural.Por otra parte, hay que tener tambiénpresente el tiempo de remojado previo: enclimas templados puede hacer que la bebi-da fermente antes de tiempo, por lo que si se trata de muchas horas o de toda una noche conviene llevar a cabo este paso dentro delfrigoríﬁco, tal como se hace con la horcha-ta de chufa.Mientrasesténenreposoenlanevera,es natural que las bebidas vegetales hagan«poso», debido a que los restos de grano yﬁbra soluble que están en suspensión se acu-mulan en el fondo cuando el envase está en reposo. No quiere decir que estén estropea-das: será necesario removerlas antes de cada uso, para que su consistencia vuelva a serhomogénea. Las leches vegetales se pueden conge-lar, teniendo la precaución de usar un enva-se que no sea de vidrio y de no llenarlo del todo, porque con la congelación el volumen del líquido crece y se puede romper o des-bordar. Luego, cuando queramos utilizar-las, tendremos que dejar que se descongelen a temperatura ambiente y removerlas bien.Una buena opción será utilizar para este ﬁn una botella apta para la congelación: llena-remos tres cuartas partes y la pondremos en el congelador. Además, si vamos removien-do de cuando en cuando, podremos conse-guir ricos granizados.21f
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Activar lasemillas

su maravillosa finalidad de crecimiento.Entonces las semillas dejan de estar en esta-do latente y comienzan a desplegar todo su potencial. Es la manera de abrir el precinto de la vida. El proceso de  activación precipita unaserie de reacciones bioquímicas que facilitanla liberación de toda la reserva de nutrientes y favorecen en el organismo una digestión y asimilación eﬁcientes:•Los minerales que estaban enlazados en el ácido fítico, como calcio, hierro, cinc, magnesio y manganeso, se liberan graciasla activación de las enzimas ﬁtasas. •Las vitaminas del grupo B, necesariaspara elbuen funcionamientodelos trans-misores del sistema nervioso, incremen-tansudisponibilidadporlaliberacióndeinositol desde el ácido fítico.•Las proteínas se descomponen en ami-noácidos, a causa de la fractura de losinhibidores de tripsina. Entre ellas el glu-ten de los cereales.•Los oligosacáridos de la ﬁbra de los gra-nos se separan en glúcidos más simples y digeribles, de modo que se evita la gene-ración de gases.•Los ácidos grasos esenciales: aumentansu disponibilidad.•La ﬂora intestinal se ve reforzada porel incremento de enzimas y repercu-te en una mayor eficacia del sistemainmunológico.•Aumenta la hidratación, porque los gra-nos no necesitan tomar agua del organis-mo para hacerse digeribles. Los ingredientes base de las leches vegetales tienen en común que son semillas, la parte de los vegetales destinada a su reproduc-ción. Por eso, estas leches son tan nutritivas, porque las semillas tienen la capacidad degenerar vida, y transmiten su energía vital a quien los toma. Contienen concentrados los nutrientes necesarios para alimentar los pri-meros momentos de la germinación. Sin embargo, hay que tener en cuentaque,parasusupervivencia, las plantas handesarrollado sistemas que diﬁcultan la ger-minación de las semillas en un medio adver-so, y que favorecen su difusión y eclosióncuando el medio es favorable. Además de las barreras físicas,comolascáscaras,dispo-nen de barreras químicas en forma de com-ponentes que las resguardan de una germi-nación precoz en un ambiente hostil. Estos elementos que actúan como precintos sedenominan antinutrientes, y debemos eli-minarlos del consumo porque no permiten aprovechar plenamente la riqueza de mine-rales, vitaminas, proteínas, grasas o carbohi-dratos presentes en los granos. Además son los causantes de las digestiones pesadas, por-que el organismo ha de hacer un gran traba-jo para poderlos asimilar. Los antinutrientes se eliminan en unentorno idóneo de humedad y calor. La acti-vación de semillas consiste precisamente en colocarlas en un medio favorable para queinicien la germinación, el punto álgido delvalor nutricional de lasemilla. Cuando losgranos se remojan en un ambiente templa-do, simulamos el riego de la lluvia y genera-mos las posibilidades de poner en marchaf
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ambiente,talcomosemantendráelrestodel tiempo. No conviene usar agua fría. El tiempo.Las semillas deben permaneceren remojo el tiempo indicado en la tabla.De modo genérico se establecen entre ocho y docehoraspara las semillas grandes y entrecuatro y seis horas para las pequeñas. El filtrado. Finalmente se cuelan y se enjua-gan con agua y unas gotas de limón o vina-gre de manzana para acabar de desinfectar.Se desecha el agua, porque contiene los inhi-bidores que se han descartado.empos deemojoCereales Alforfón 6-8 hAmaranto 2-4 hArroz integral 8-12 hAvena 6-8 hCebada 6-8 hEspelta 6-8 hMijo 6-8 hQuinoa 2-4 hFrutos secos 4-8 hLegumbresAltramuz 8-12 hCacahuete 8-12 hSoja 8-12 hTubérculosChufa 24-36 hSemillasAlpiste 4-8 hCáñamo 6-8 hChía 1 hLino 2-4 hPipas de calabaza 4-8 hPipas de girasol 2-4 hSésamo 2-4 hEl proceso  de la activaciónEl procesodeactivación consisteendejarlas semillas en remojo en agua durante unashoras, para que se hinchen e inicien el pro-ceso enzimático. Lasemillas. Han de ser crudas e integrales,no tostadas y sin irradiar. Preferentementedecultivo ecológico.Loscoposylassemi-llas partidas o peladas se reblandecen conel remojo, pero no se activan.coger. Se revisan las semillas grandes,especialmente las legumbres, para retirarpiedrecitas, impurezas y granos dañados. Lavar. Todos los granos se han de lavarantesdeactivar,biensumergiéndolosobienescurriéndolos en un colador unos segun-dos bajo el chorro de agua corriente comola del grifo.El agua. Se usan tres o cuatro porcionesde agua por una de semillas, cubriéndolastotalmente. Ha de ser agua blanda: de bajamineralización, ósmosis, ﬁltrada o mineral.Se puede rebajar la dureza del agua hirvién-dola y dejándola enfriar para que las salesprecipiten al fondo del recipiente, antes deusarla.Elecipiente.Una olla o cuenco de cris-tal, cerámica o acero inoxidable. Mejor evi-tar recipientes plásticos, de aluminio uotros metales. Se deja destapado durante el remojo.La temperatura. El agua ha de estar tem-plada, a unos 40-45ºC o bien a temperatural

23f
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Se pueden utilizar distintos tipos de endul-zantes en las preparaciones de bebidas vege-tales, cada uno a su gusto:Azúcar integral de caña. Se extrae el zumode la caña, que se deja reposar hasta queespesayposteriormentesegranulaencal-derasdevapor.Como contiene melaza,tiene todas las vitaminas y minerales de lacaña, entre ellas las del grupo B. Su aspecto es húmedo, y parece que se mueva como si estuviera «vivo». Es de un color marrón bri-llante. Dentro de esta categoría se incluyen azúcares tan excelentes como el brasileño«rapadura» o el ﬁlipino «mascobado», pro-venientes del comercio justo. Otra variedad es la panela, que se obtiene por evaporado.Concentrado de manzana u otras frutas. Se elaboran a partir del zumo de la fruta, quese concentra por medio de calor. Sonintere-santes por su contenido en fructosa natural.tevia (Steviaebaudiana). Es una plan-ta de sabor dulce, que recuerda al regaliz. Sepuede utilizar como endulzante natural en toda clase de bebidas. Sus compuestos hacenque sea 30 veces más dulce que el azúcar. Secomercializaenvariosformatos(engotas, en sobres, granulada...) y, por su cali-dad, resulta más recomendable adquirirla entiendas especializadas en productos natura-les que en supermercados. La planta se puede cultivar en macetas, y luego recoger las hojas antes de la ﬂoración para tomar frescas o secas. Se infusiona una cucharadita de postre por taza. Laesteviaresultamuyindicadaparalas personas con diabetes, porque activa elpáncreas y regula los niveles de azúcar enla sangre. También reduce la presión arte-rial, relaja la ansiedad por la comida, redu-ce la grasa, es diurética y en enjuagues pre-vienelacaries.Esantioxidanteymejoralas funciones cognitivas. No se le conocencontraindicaciones.uctosa. Se extrae de las frutas, pero tam-bién por disociación del azúcar de caña, debulbos de dalias y de raíces de achicoria. Por este motivo, la tendencia actual es la de sustituir la fructosa obtenida por proce-sos de reﬁnado por siropes, jarabes o con-centrados de frutas, cereales u otras plantas que contengan un alto contenido en fructo-sa natural y orgánica, para elaborar con ellosconﬁturas, mermeladas, etcétera.Es apta para diabéticos, porque se pro-cesa sin mediación de insulina, y aumentamenos el nivel de glucemia. Por este motivo, se ha utilizado mucho en la elaboración de mermeladas naturales. utas desecadas. Dátiles, higos, ciruelas yuvas pasas, orejones de melocotón y albari-coques son alimentos con un alto porcenta-je de azúcares naturales que, al mismo tiem-po, aportan altas cantidades de minerales.Melazas de cereales. Seobtienenapartirde cereales germinados y fermentados. Esteproceso es biológico, y en él se activan enzi-mas que transforman el almidón en sus com-ponentes primarios. E

ndulzantes

b

f
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Así se obtiene un endulzante rico en los nutrientes del cereal (maíz, cebada, arroz...).Miel. Posee sales minerales y vitaminas delgrupoB.También tiene partículas de polen en suspensión, que aportan un componen-te proteínico.Existen mieles monoﬂorales, con diver-sas propiedades, y de «mil ﬂores». Mantienentodas sus cualidades si no han sufrido unproceso de pasteurización u otras formas de calentamiento. Además, no se estropea: lacristalización se produce por efecto del frío, pero no merma la calidad de la miel.Es antibiótica y desinfectante. No se uti-liza en la cocina vegana.Sirope de ágave. Se obtiene de un cactusmexicano, y el 90% de sus glúcidos son fruc-tosa natural, fácilmente asimilable. Sucapa-cidad de endulzar es mayor que la de otros azúcares, aun siendo calóricamente más lige-ro. Su consistencia es semilíquida, por lo quees fácilmente soluble. Contiene calcio, pota-sio, magnesio y fósforo.Sirope de arce. Es la savia que se extrae deciertosarcesdeNorteamérica,yqueluegose concentra por evaporación. Tieneunaromamuy agradable, y además de ser un excelente depurativo y endulzante es rico en minerales.Azúcar de coco. Proviene de la savia concen-trada de la ﬂor del coco. Tiene un color y tex-tura similar al azúcar moreno, con un aromatostado. Contiene nutrientes como hierro,cinc, calcio, potasio, inulina y antioxidantes.Su índice glucémico es muy bajo, de 35. Sin embargo, desde la perspectiva de laalimentación biológica no es una buena op- ción, puesto que en ocasiones su proceso dereﬁnado se asemeja al del azúcar blanco.25f
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   29Durante milenios, los cereales han consti-tuido un eje fundamental en la dieta de lamayoría de la población. Y aunque en suorigen el clima determinó la proliferacióndecada cerealenunterritorioespecíﬁco,actualmente muchos se han adaptado a dife-rentes zonas de cultivo.Junto con las frutas y las verduras, sonlos alimentos más adecuados para nuestroorganismo, como conﬁrman estudios médi-cos y nutricionales: antropológicamente, la función principal de nuestras grandes mue-las es la de masticar y deshacer los granos de cereales, y nuestra saliva prepara de formaefectiva su digestión. A lo largo del siglo xx, el consumo decereales en los países desarrollados ha idodescendiendo de forma paulatina, tanto porla introducción de otros tipos de ingredien-tes en los menús como por el progresivodescenso de la calidad de las harinas: panes, pastas y granos excesivamente refinadosresultan muy calóricos y poco nutritivos, ya la larga han acabado siendo desprestigia-dos. Sin embargo, en la actualidad se ha ido desarrollando un retorno hacia el uso de los cereales completos (integrales) y sus deriva-dos, que valora su importante riqueza nutri-tiva. Son altamente recomendados por losespecialistas en dietética, y elegidos por laspersonas a quienes les preocupa su salud,que cada vez los valoran y aprecian más. El mercado los ofrece en gamas muydiversas. Esta recuperación incluye tam-bién la introducción de granos poco cono-cidos en Occidente, pero que destacan porsu elevado valor nutritivo, como la quinoa, el amaranto, el alforfón, el mijo, el arroz sal-vaje, la espelta y el kamut. Junto con los clá-sicos arroz, trigo, avena, cebada, centeno ymaíz, nos ofrecen muy variadas posibilida-des culinarias.Las bebidas de cereales son muy acepta-das por su exquisito sabor y ligereza. Muchoslas escogen por suausencia de colesterol yriqueza de nutrientes, y son muy adecuadaspara estómagos delicados y para quienes pre-senten intolerancia a la lactosa, así como paraniños pequeños y personas ancianas. Su limi-tación en calcio se compensa añadiendo fru-tos secos a la dieta o a la receta. Leches de cereales
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