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			SINOPSIS

			«TENGO PASIÓN POR LA PAZ Y CREO QUE EMPIEZA CON EL RESPETO POR LOS ANIMALES.» Linda McCartney

			

			Linda McCartney fue una precursora de la cocina sin carne y compartió con su familia el placer de comer de manera respetuosa con los animales. Ahora, Paul, Mary y Stella han revisado y actualizado las mejores recetas de Linda en una extraordinaria recopilación que se adapta perfectamente a los gustos actuales.

			Los platos favoritos de la familia McCartney como la ensalada de espinacas, aguacate y setas, el tabulé de quinoa, los fideos de arroz con edamame, brócoli, jengibre y ajo, el risotto de setas con hierbas, las lentejas al curry o la tarta de queso con fresas, son solo algunas de las recetas de origen vegetal sencillas, nutritivas y sostenibles que contiene este atractivo libro.

			Acompañado de historias personales y de fotos familiares íntimas realizadas a lo largo de tres décadas, La cocina familiar de Linda McCartney no solo es un libro bueno para ti sino que lo es para todo el planeta.

			

			«Linda fue una de las pioneras del vegetarianismo, y el movimiento actual le debe mucho. Estoy muy orgulloso de ella y de todo lo que hizo. Si estuviera entre nosotros estaría encantada con esta revolución vegetal.» Paul McCartney
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			Dedicado a nuestros congéneres que habitan este hermoso planeta: los animales

		

		
			[image: ]
		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			por Paul McCartney

			Hacerme vegetariano fue —y sigue siendo— de vital importancia para mí y para mi familia, y me resulta difícil creer cómo han cambiado las cosas desde que dejamos de comer carne por primera vez. En aquella época los vegetarianos eran considerados un poco raros, y la comida vegetariana que se podía encontrar era monótona y aburrida. Hoy en día, la alimentación de origen vegetal está muy extendida y ahora la cuestión es hacerse vegano, no solo vegetariano. Estoy seguro de que si Linda estuviera entre nosotros estaría encantada con esta revolución vegetal, y por eso decidimos proporcionarle una visión más fresca a su legado y a sus recetas y publicar este libro.
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			¿Y por qué nuestra familia decidió hacerse vegetariana hace tanto tiempo? Linda y su familia siempre habían comido carne y yo había crecido con una alimentación británica muy tradicional. Cuando era niño, el centro de todas las comidas en nuestra casa era la carne —una chuleta, quizá, o un par de salchichas— con unas patatas y tal vez un poco de verduras para acompañar, y seguí comiendo carne de adulto. Pero un día, en un almuerzo dominical con la familia en nuestra granja de Escocia, Linda y yo contemplábamos por la ventana los corderitos que pacían en los prados cercanos. Comentamos lo hermosos y adorables que eran y a continuación miramos nuestros platos: estábamos comiendo pierna de cordero. Nos estábamos comiendo a una de esas criaturitas que corrían alegremente ahí fuera. Este fue nuestro punto de inflexión y ahí empezó todo. Para Linda, ser vegetariana era ante todo un acto de bondad y respeto, lo hizo por los animales. Adoraba cualquier animal que veíamos, aunque fuera una pegajosa ranita. De hecho, una de las cosas que siempre compartimos fue una gran pasión por la naturaleza.

			Nuestras hijas eran bastante pequeñas por aquel entonces, pero nos sentamos con ellas y se lo explicamos.

			Nuestra hija Mary recuerda que Linda y yo le dijimos que habíamos decidido no comer carne porque no queríamos sufrir por nada que tuviéramos en el plato. Les dijimos que ellas no tenían que hacerse vegetarianas, pero que ya no cocinaríamos más carne en casa. Todo salió bien, no hubo resentimientos. A nadie le resultó difícil. Tuvimos un pequeño percance un poco más tarde durante unas vacaciones en el Caribe, cuando asistimos a una barbacoa. Las niñas no paraban de decir, «Papá, hay pollo, ¿podemos comer pollo?». Y nosotros les dijimos: «Claro, probadlo. Pero recordad que estas aves son las que tenemos en el patio de casa». Comieron un poco de pollo y no les gustó. Fue una bendición. Y, hasta el día de hoy, mis hijas —y sus hijos— son vegetarianos.

			Al principio, lo que más nos costaba era decidir qué íbamos a comer, ya que teníamos lo que llamábamos «un vacío en el plato» donde antes solía haber la carne. Nos los pasábamos en grande ideando nuevos platos. Luego llegó la Navidad. Obviamente, no queríamos matar un pavo, así que a Linda se le ocurrió una idea fantástica: ¡pavo de macarrones! Cocinamos un gran montón de macarrones con queso, los dejamos enfriar y luego los cortamos en lonchas para que ocuparan el lugar del pavo en el plato. A continuación, añadimos todas las guarniciones: patatas asadas, salsa de arándanos... Linda cocinó todo extraordinariamente, por supuesto.

			Además, con el «pavo de macarrones» yo todavía podía ejercer el tradicional papel masculino de trinchador. Quería hacerlo porque era la tradición; no es que fuera sexista, simplemente me gustaba la idea, y no importaba que lo que cortase fueran macarrones con queso y no un pavo.

			Y, además, todo lo que Linda cocinaba estaba delicioso; su principal objetivo era conseguir que la comida fuera siempre sabrosa. Esto era importante, porque si un plato vegetariano no estaba suculento, podías preguntarte: «¿Por qué debería ser vegetariano?» Esto nunca fue un problema para nosotros.

			La idea de crear una empresa de comida llegó más tarde. En un viaje de regreso de Escocia a Londres, en algún lugar del camino, decidimos hacer una parada porque teníamos hambre, pero no encontramos gran cosa que pudiéramos comer. Y en todas partes ocurría lo mismo. Incluso en Londres solo puedo recordar un restaurante vegetariano, Cranks [«Excéntrico»]. ¡El nombre ya dice lo que mucha gente pensaba de la cocina vegetariana en esa época! Así que Linda decidió hacer algo al respecto: propuso: «Ser respetuoso significa que salvaremos animales. Si hacemos hamburguesas a base de vegetales se salvarán muchas vacas».

			El negocio tuvo un gran éxito, pero Linda no lo hacía por el dinero. Quería hacer algo bueno y ayudar a la gente a interesarse por la comida vegetariana. Le escribían muchos padres explicándole que sus hijos querían hacerse vegetarianos y no sabían qué darles de comer. Las hamburguesas y salchichas de Linda les ayudaron a llenar el vacío en el plato donde antes estaba la carne.

			Cuando Linda ya tenía su negocio de comida, una consecuencia natural para ella fue escribir un libro de cocina, así que escribió el primero, Home Cooking, con el escritor gastronómico Peter Cox. Fue divertido hacerlo, pero para Peter el problema fue que cuando venía a nuestra casa para ver cocinar a Linda, ella añadía un poco de esto y un poco de aquello, así que tenía que ir interrumpiéndola a cada rato para preguntarle por pesos y medidas. Era una cocinera muy intuitiva, no había recibido formación, pues había aprendido de niña, observando cómo la cocinera de la familia preparaba las comidas. Linda cocinaba lo que le gustaba comer y no le asustaba experimentar y probar sabores y alimentos nuevos. Tener que medir las cantidades era bastante frustrante para ella, pero lo hizo porque quería difundir el mensaje.

			Linda era muy buena hablando de ser vegetariano. Si estábamos en una cena y alguien comía carne, le regañaba, pero lo hacía con encanto. Yo no podía. Si lo intentaba, me liaba y me sentía incómodo. Linda era muy directa, pero tenía la capacidad de convencer a la gente con gracia y delicadeza. Lo último que queríamos pretender era ofender a alguien con sermones, y Linda nunca lo hacía. Tenía algo mágico. Fue una de las pioneras del vegetarianismo y el movimiento actual le debe mucho.

			En 2006, ocho años después del fallecimiento de Linda, leí un informe de las Naciones Unidas. Se titulaba La larga sombra del ganado, y uno de los datos que revelaba era que la industria ganadera emite más gases de efecto invernadero que el transporte. Hasta entonces, siempre había pensado que los medios de locomoción eran lo más perjudicial, pero evidentemente la industria ganadera también implica transporte. Esto le dio puntos extra a ser vegetariano, pues me di cuenta de que no se trataba únicamente de respeto y de salvar animales, sino también de salvarnos a nosotros mismos, a nuestros hijos y a nuestros nietos; en definitiva, de salvar el mundo.

			Hasta entonces, mis sentimientos hacia el vegetarianismo eran más bien por los animales, pero después de leer el informe me di cuenta de que había mucho más. Habrá un enorme beneficio ecológico si cambiamos la forma en que comemos, y esto resulta cada vez más urgente. Por eso, el último capítulo de nuestra historia es el movimiento «Lunes sin carne», una campaña para crear conciencia del gran impacto de la agricultura animal en el mundo. Había oído hablar de esta idea, que ya existía en Estados Unidos, y pensé: vaya, tendríamos que hacerlo. Mary, Stella y yo reunimos a un grupo de personas y lanzamos la campaña, que interesó mucho a todo el mundo. La gente que creía que no podía ser totalmente vegetariana pensó: pues sí, podría hacerlo un día, es factible. Y esta era nuestra intención, no queríamos que la gente pensara que comer menos carne era muy difícil. Corrió la voz y todo empezó a ocurrir sin que tuviéramos que luchar por ello.
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			Lo que me gusta ahora es que el movimiento vegetariano y vegano ha tomado impulso por cuenta propia, y yo lo observo con alegría. La última vez que estuve en Nueva York fui con mi mujer Nancy y su hijo —que no es vegetariano— a un restaurante regentado por Jean-Georges Vongerichten, un chef muy famoso. Tiene un prestigioso restaurante llamado ABC Kitchen, y ahora, justo al lado, ha abierto un magnífico establecimiento vegetariano/vegano bautizado como ABCV. Fue como encontrarme en el paraíso. La gente que había allí era genial, había muchos jóvenes y te sentías como si estuvieras entre amigos. Los camareros eran muy amables y atentos, y la comida extraordinaria. Les dije a Nancy y a Arlen que no podían ni imaginarse lo increíble que me parecía aquello y que eso estuviera ocurriendo. Conocí al chef y él estaba convencido de que el futuro será de origen vegetal. Me encanta que piense así.

			Todas las investigaciones afirman que se puede alimentar veinte veces el número de personas de nuestro planeta si consumimos comida vegetal en vez de procedencia animal. De eso se trata, es fantástico. Fiel a la postura de Linda, la comida vegetariana y la comida vegana ahora están por todas partes, incluso en las cadenas de comida rápida. Leí en alguna parte que Burger King ofrece en sus restaurantes «una hamburguesa más allá de la carne» que se vende incluso más que la hamburguesa normal, y esto me satisface, porque si hay sentido comercial detrás del movimiento, continuará. No es elitista.

			Nos encanta recordar y promover la obra de Linda. Lo hemos hecho con sus fotografías y ahora ha llegado el momento de mirar con nuevos ojos su legado gastronómico y sus recetas. Como familia, somos los guardianes de su marca alimentaria, «Linda McCartney Foods», que se complace en cumplir treinta años.

			Linda nunca fue de las que quedan atrapadas en la rutina y, si cocinara hoy en día, estaría emocionada al ver todos esos fantásticos ingredientes que ahora se encuentran tan fácilmente, como la quinoa o el tofu. Le encantarían todas las variedades de productos vegetales como la leche y el yogur de avena, la mantequilla y el queso no lácteos, el helado de origen vegetal... Cocinar se ha convertido en un mundo totalmente distinto. Ser vegetariano y vegano es ahora muy fácil y gratificante; y Linda fue una de las pioneras que lideró este movimiento. Estoy muy orgulloso de ella y de todo lo que hizo. Como dijo el chef Jean-Georges: «El futuro de la alimentación será de origen vegetal», y esto, para mí, es motivo de gran celebración.
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				ALIMENTACIÓN DE ORIGEN VEGETAL
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			LA MEJOR FORMA DE COMER

			Hace unos años, el escritor gastronómico estadounidense Michael Pollan dio el mejor consejo que se podía dar: «Comed alimentos, no muchos, principalmente vegetales». Y tiene toda la razón. La alimentación de origen vegetal celebra lo mejor que la naturaleza tiene por ofrecer sin dañar el medio ambiente o matar o explotar animales. Es elogiada por dietistas y nutricionistas de todo el mundo, todos de acuerdo en que es el camino a seguir desde el punto de vista de nuestra salud y de la salud del planeta. Y, sobre todo, comeréis las recetas más deliciosas y nutritivas.

			Elegir una alimentación de origen vegetal es una medida compasiva que ayuda a prevenir la crueldad y el sufrimiento. Piensa en los miles de millones de animales que se sacrifican cada año por su carne. Muchos se crían en granjas, en condiciones de hacinamiento, sin acceso a la luz solar o a aire fresco. Sufren mutilaciones, como picos cortados, extracción de dientes o cercenamiento de la cola para que no se picoteen y se lesionen unos a otros por aburrimiento y frustración.

			Además, la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura estima que la producción de ganado es responsable de expulsar un 14,5por ciento de las emisiones de efecto invernadero. Algunos estudios sugieren que esto pone la producción ganadera a la par con el transporte en términos de daños provocados a nuestro medio ambiente.

			Un estudio de la Universidad de Oxford de 2020 concluyó que, aunque se interrumpieran inmediatamente las nocivas emisiones de gas de efecto invernadero de los combustibles fósiles, sería imposible mantener el calentamiento global al mínimo límite seguro sin pasar a una dieta basada más en los vegetales.

			Si te preocupa el medio ambiente, el bienestar animal y tu salud, resulta muy lógico adoptar una forma de comer basada en los vegetales. Ayudarás a ralentizar el cambio climático y proteger el medio ambiente, y tendrás una vida más saludable y feliz.

			Una dieta de origen vegetal es más baja en grasas saturadas y más alta en fibra, fruta y verdura, cereales integrales, legumbres, frutos secos y semillas. Se ha demostrado una y otra vez que reduce el índice de enfermedades cardíacas, infartos, diabetes de tipo 2, hipertensión, algunos tipos de cáncer y muchas otras enfermedades crónicas comunes en el mundo occidental.
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			QUÉ COMER

			Linda fue una pionera de la alimentación de origen vegetal, y el acceso a estos alimentos ahora resulta mucho más fácil que cuando escribió sus primeros libros de cocina. Todos los ingredientes que necesitas para elaborar platos de origen vegetal sabrosos y saludables están disponibles incluso en los supermercados más pequeños. Los mercados agrícolas y cestas de verduras a domicilio hacen posible comer de forma local y de temporada, y como cada vez más y más gente se une a la alimentación de origen vegetal, la gama de alternativas de origen vegetal y vegano crece rápidamente.

			No tienes por qué renunciar a los platos que te gustan. Disfruta de tu taza de té o café con leche de origen vegetal, tómate un delicioso revuelto de tofu para desayunar y haz un pastel de pastor con picadillo vegetal o lentejas. Se pueden elaborar fantásticas hamburguesas con jaca1 picada e incluso puedes improvisar magníficos pasteles con linaza remojada en vez de huevos. Si no tienes mucho tiempo, existen muchos platos preparados saludables como las legumbres en bote, las salsas, el tofu marinado, los germinados e incluso comidas precocinadas y tentempiés de origen vegetal que te ayudarán a elaborar un buen plato en cuestión de minutos. Sin embargo, si estás leyendo este libro y estás interesado en hacer lo mejor para tu salud y bienestar, probablemente disfrutarás cocinando un buen almuerzo o una buena cena. Una de las principales ventajas de cocinar desde cero es que sabes exactamente lo que lleva la receta que estás elaborando y que tienes el control de lo que comes. Y probablemente también ahorrarás dinero, ya que la alimentación de origen vegetal generalmente es más económica que la proteína animal.

			Una comida de origen vegetal saludable debería incluir alimentos de cada uno de estos tres grupos alimentarios:

			
					
					Verdura y fruta

					Proponte comer de ocho a diez porciones al día. Fresca, congelada, en conserva... todo vale.

				

					
					Alimentos de origen vegetal ricos en proteínas

					Los alimentos ricos en proteínas son las judías, los garbanzos, las lentejas, la quinoa, los frutos secos, las semillas, las cremas de frutos secos y los productos de soja, como el tofu, la bebida de soja, el tempeh y el edamame.

				

					
					Carbohidratos farináceos

					Incluyen patatas, pasta, arroz, cebada, fideos, avena, cuscús, trigo bulgur, farro y polenta. Elige carbohidratos integrales siempre que sea posible.

				

			

			Además de estos tres principales grupos de alimentos debes incluir: 

			
					Grasas saludables, como el aceite de oliva virgen extra, el aceite de nuez o de linaza.

					Al menos dos raciones de alimentos ricos en calcio (ver a continuación).

			

			LO QUE NECESITA TU CUERPO

			Sea cual sea tu edad o etapa de la vida, una dieta de origen vegetal es la mejor manera de nutrir y proteger tu cuerpo. Es perfectamente capaz de alcanzar todas tus necesidades nutricionales, pero hay unos nutrientes clave que debes garantizar que aporta tu dieta.

			Calcio

			
					El calcio es importante para tener unos huesos fuertes y sanos durante toda la vida, pero especialmente cuando los huesos todavía están creciendo, aproximadamente hasta los veinticinco años. 

					Si te gusta el tofu, elige este producto con calcio añadido (busca sulfato de calcio en la lista de ingredientes); 100 g de tofu con calcio añadido proporcionan unos 400 mg de calcio, que es cerca de la mitad del requerimiento diario.

					La mejor forma de garantizar que comes suficiente calcio es ingerir dos raciones de alimentos ricos en calcio al día, como 70 g de tofu con calcio añadido, 200 ml de bebida vegetal enriquecida con calcio, dos rebanadas de pan de soja y linaza enriquecido con calcio o 200 g de yogur de origen vegetal enriquecido con calcio.

					Otros alimentos que ayudan a incrementar la ingesta de calcio son las almendras, las semillas de sésamo, las semillas de chía, los higos, los guisantes, la ocra, las judías pintas, los garbanzos, la col kale, el brócoli, el berro, las verduras de primavera y el tahini. 

			

			Ácidos grasos omega-3

			
					Los ácidos grasos omega-3 ayudan a mantener sanos el corazón y el cerebro. Puedes encontrar grasas omega-3 en nueces, semillas de linaza, semillas de cáñamo, semillas de chía, semillas de colza, aceite de algas y semillas de soja. 

					Una dieta rica en grasas omega-6, presente en alimentos procesados y aceites vegetales, como el aceite de girasol, el aceite de cártamo y el aceite de maíz, puede impedir que el cuerpo absorba grasas omega-3, así que es recomendable sustituir estos aceites por aceites más saludables como el de oliva virgen extra, de linaza, de nueces o de semillas de soja.

			

			Vitamina D

			
					La vitamina D es necesaria para mantener sanos los huesos, los dientes y los músculos. Recientes investigaciones sugieren que también es vital para tener un sistema inmunitario sano. 

					Algunas fuentes de vitamina D de origen vegetal son las setas y los alimentos enriquecidos como la leche y los untables vegetales, pero puede resultar difícil conseguir suficiente en tu dieta. Aunque el cuerpo puede crear vitamina D con la exposición de la piel a la luz solar, en los meses de invierno el cuerpo no es capaz de crear suficiente cantidad. Los expertos en salud recomiendan que todo el mundo tome un suplemento diario de 10 mg desde octubre a finales de marzo. 

					Comprueba siempre la etiqueta en los suplementos antes de comprarlos, porque no siempre son aptos para vegetarianos y veganos.

			

			Vitamina B12

			
					La vitamina B12 ayuda a mantener el sistema nervioso sano y es necesario para que el cuerpo cree glóbulos rojos.

					Muchos alimentos veganos, como la levadura nutricional, están enriquecidos con B12. Si comes alimentos enriquecidos no será un problema obtener suficiente B12.

					La Vegan Society recomienda comer alimentos enriquecidos con B12 en cada comida o tomar un suplemento que contenga por lo menos 10 mg de B12 al día. 

			

			Yodo

			
					El cuerpo necesita yodo para fabricar hormonas tiroideas, que son las que regulan la velocidad a la que el cuerpo quema calorías. También es esencial para el desarrollo del cerebro del bebé durante el embarazo y los primeros años de vida. 

					Se puede obtener yodo de alimentos vegetales como las verduras de primavera, la col kale, el berro y las judías verdes, pero su contenido en yodo depende de la cantidad de yodo presente en el suelo en el que se cultivan. Las algas pueden ser una buena fuente de yodo, si bien algunas clases de algas, como el quelpo, contienen niveles muy elevados, por lo que no deben consumirse en grandes cantidades. El consumo de quelpo no es recomendable para mujeres embarazadas, y no deben comer algas más de una vez por semana.

			

			Zinc 

			
					El zinc es necesario para el crecimiento, la fertilidad, la cicatrización y un sistema inmunitario sano. Los alimentos de origen vegetal que proporcionan una buena cantidad de zinc son los frutos secos y las semillas, las legumbres, los guisantes, el tempeh y el miso.

					El cuerpo absorbe más fácilmente el zinc de los guisantes, las judías y las semillas que han germinado.

			

			Selenio

			
					El selenio es necesario para tener un sistema inmune sano; algunos estudios demuestran que también puede ayudar a reducir el riesgo de determinados tipos de cáncer.

					La cantidad de selenio en los alimentos depende de la cantidad presente en el suelo donde se cultivan.

					Algunas fuentes de selenio de origen vegetal son los cereales, los frutos secos y las semillas. Solo dos nueces de Brasil al día te proporcionarán tu requerimiento diario.

			

			Hierro 

			
					El hierro es esencial para la fabricación de glóbulos rojos, que transportan el oxígeno por todo el cuerpo, así que es sumamente importante para nuestros niveles de energía.

					Las fuentes de hierro de origen vegetal son las frutas secas, las verduras de hoja verde como la col kale, el repollo y el brócoli, los frutos secos, los garbanzos, las judías y las lentejas. Algunos cereales de desayuno están enriquecidos con hierro. 

					La vitamina C aumenta la absorción de hierro, así que come mucha fruta y verdura, rica en vitamina C, junto con los alimentos ricos en hierro.

			

			INGREDIENTES ÚTILES

			Del frigorífico

			Existe una gran variedad de bebidas vegetales, como la de avena, la de coco, la de soja y la de almendra, así que puedes elegir la que más te guste. Pero comprueba que la compras sin azúcar y busca bebida enriquecida con calcio. El yogur, la nata y la crema fresca de origen vegetales también son útiles, pero de nuevo comprueba que sean sin azúcar. También puedes optar por los untables y quesos no lácteos, el tofu o el picadillo vegano.

			Del congelador

			Las verduras congeladas son esenciales. Echa un puñado en tus guisos o salteados y te aportarán nutrientes y fibra además de sabor. Las bayas congeladas también son ideales para pasteles rápidos, y las masas precocinadas congeladas permiten ahorrar mucho tiempo.

			Harina e ingredientes de repostería 

			Abastécete de levadura seca, levadura en polvo y tu harina preferida. La harina común sirve perfectamente, o puedes probar la de espelta, que tiene un agradable sabor a nuez. Si tienes intolerancia al gluten elige una harina sin gluten, y para algunas recetas puedes usar trigo sarraceno o harina de garbanzo.

			Frutos secos, cremas de frutos secos y semillas

			Los frutos secos son ingredientes muy útiles: puedes añadirlos en ensaladas o en la repostería, o simplemente tomarlos como un nutritivo tentempié. Las semillas como las de linaza, sésamo, calabaza y cáñamo aportan nutrientes y sabor a los platos y también son buenos tentempiés. Las cremas de frutos secos son fantásticas para la repostería o para untar tostadas, tortas de avena o rodajas de manzana como un rápido estimulante energético.

			Cereales

			Si siempre tienes en tu alacena cereales como la avena, el trigo bulgur y la quinoa, así como arroz integral, basmati, risotto y jazmín, siempre podrás elaborar un plato. 

			Pasta y fideos

			Los macarrones, la lasaña, la pasta integral en las formas que más te gusten, los fideos (soba japoneses, de arroz planos, vermicelli...), también son ideales para una comida rápida. Comprueba que la pasta que compres no contenga huevo.

			Aceites y vinagres

			Nosotros usamos casi siempre aceite de oliva virgen extra, pero quizá te guste tener aceites vegetales, de semillas de sésamo y de coco. Los vinagres (de sidra de manzana, de vino tinto, de arroz o balsámico) también son útiles.

			Edulcorantes 

			Hemos mantenido al mínimo el azúcar en estas recetas, pero a todos nos gusta un dulce de vez en cuando, así que provéete de azúcar sin refinar, de lustre, de palma, moreno y glasé. El jarabe de arce es ideal para los panqueques.

			Conservas y fruta seca

			Las legumbres en bote, como las judías carillas, las judías blancas, las judías negras, las judías verdes y los garbanzos, así como las bolsas de lentejas, se conservan durante mucho tiempo. Si tienes también legumbres secas puedes cocinar un lote cuando tengas tiempo y luego congelarlas para otro día. Las latas de tomate, maíz y de passata de tomate también vienen bien. La fruta seca como los dátiles medjul, los albaricoques listos para consumir, los arándanos rojos, las uvas pasas y las pasas sultana se pueden usar en repostería y postres.

			Aliños, especias y condimentos

			Necesitarás cubitos o polvos de caldo, sal marina y pimienta negra. Es recomendable tener una buena selección de especias, como canela, pimentón ahumado, copos de guindilla, cilantro, comino, cúrcuma, pimienta de Jamaica y azafrán, ya que se usan en las recetas de este libro. Otros ingredientes prácticos son el miso, la levadura nutricional, las mezclas de hierbas secas, el tahini, la mostaza, la salsa sriracha tailandesa, la salsa de soja (o tamari para opciones sin gluten), la salsa de guindilla dulce, la mayonesa vegana, las alcaparras y los pepinillos.
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			LOS MEJORES CONSEJOS PARA DISFRUTAR DE UNA DIETA VEGETAL

			Atrévete 

			Cuanto más variada sea tu dieta, más probable es que sea equilibrada y saludable (y que la disfrutes), así que prueba nuevos ingredientes y recetas.

			Alimentos diferentes contienen nutrientes diferentes y compuestos promotores de la salud como los fitoquímicos, pero ningún alimento o grupo de alimentos por sí solo proporciona todos los nutrientes necesarios. La mejor manera de asegurarte que tu cuerpo recibe todo lo que necesita es disfrutar de una gran variedad de alimentos distintos. Come la gama de colores del arco iris, asegúrate de consumir verduras de las tonalidades más variadas posibles, como las zanahorias naranjas, la remolacha morada, los pimientos amarillos, los tomates rojos y todos los verdes. Los nutricionistas recomiendan llegar a incluir treinta alimentos vegetales distintos cada semana para obtener una adecuada selección de nutrientes y mantener una buena salud intestinal.

			Llénate de fibra

			Los alimentos ricos en fibra son esenciales para un sistema saludable. Las directrices del NHS (Servicio Nacional de Salud británico) recomiendan la ingesta de unos 30 g de fibra al día, pero la mayoría de la gente solo llega a 18 g. Comer mucha fibra ayuda a mantener un sistema digestivo saludable y también reduce el riesgo de enfermedades cardíacas, diabetes de tipo 2 y cáncer de colon. Los alimentos ricos incluyen cereales integrales, avena, pan y pasta integral, legumbres, patatas con piel, frutos secos, semillas, frutas como las bayas, las peras, el melón y las naranjas, y verduras como el brócoli, la zanahoria y el maíz. 

			Planea con antelación y compra sabiamente

			Elabora un plan de comidas semanal. Tómate un tiempo el fin de semana para planificar lo que comerás durante la semana. Esto te ayudará a comprobar que tu dieta está equilibrada e incluye todos los nutrientes que tu cuerpo necesita. Intenta comprar productos de proximidad y de temporada para reducir el kilometraje de los alimentos.

			Comprueba la información nutricional en los alimentos precocinados. Compara la sal, las grasas, el azúcar y la fibra en distintas marcas. Algunos alimentos vegetales procesados contienen muchos aditivos, así que comprueba la lista de ingredientes, además de la información nutricional.

			Ten la despensa, el frigorífico y el congelador lleno de ingredientes saludables. De nuevo, sigas la dieta que sigas, será más fácil preparar platos saludables y deliciosos si tienes una cocina bien surtida. Consulta en el apartado anterior la lista de los ingredientes que puedes necesitar para las recetas de este libro.

			Sigue directrices alimentarias saludables 

			Toma menos sal y menos azúcar, y elige carbohidratos integrales y ricos en fibra. Recuerda que los azúcares «naturales» como el agave, el jarabe de arce, la miel y el azúcar de coco siguen siendo azúcar, por lo que deben limitarse.
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			TRUCOS DEL COCINERO

			Pelar tomates

			Con un cuchillo marca una cruz en la parte superior de cada tomate, introdúcelos en un cuenco resistente al calor y cúbrelos con agua hirviendo. Déjalos un par de minutos, luego escúrrelos, enjuágalos en agua fría y retira las pieles.

			Pelar pimientos

			Dispón los pimientos en una bandeja de horno y ásalos a 200 ºC/ventilador | 180 ºC/gas 6 unos 20-30 minutos, girándolos de vez en cuando hasta que se hayan ennegrecido por todos los lados. Introdúcelos en una bolsa de papel y déjalos reposar durante 10 minutos, y a continuación las pieles saldrán fácilmente. 

			Preparar aguacates

			Lo mejor es dejar la preparación de los aguacates para justo antes de comerlos, ya que la pulpa se decolora. 

			
					Coge un cuchillo afilado y parte el aguacate por la mitad a lo largo, cortando alrededor del hueso central.


					Gira las mitades en direcciones opuestas para separarlas. Con una cuchara pequeña retira el hueso del centro. 


					Pela la piel y corta la pulpa en rodajas o bien saca la pulpa con una cuchara y tritúrala. Para evitar que el aguacate se oscurezca, añade zumo de limón o lima o vinagre, o en caso de que lo tritures, coloca el hueso en el centro hasta que lo vayas a servir. Si no usas un aguacate entero, deja el hueso en la mitad restante y tápalo. Se conserva un día en el frigorífico.


			

			Hierbas frescas

			Siempre es práctico tener hierbas frescas a mano. Son fáciles de cultivar a partir de semillas, así que coloca macetas con tus hierbas favoritas en el alféizar. Las hierbas frescas también se pueden congelar bien.

			Comprueba los ingredientes

			Si sigues una dieta vegana estricta asegúrate de que el vino que uses sea apto para veganos, y comprueba también los ingredientes de salsas, encurtidos, etc. Utiliza un buen equipo de medición (báscula, vasos medidores, cucharaditas y cucharadas), pero no dudes en adaptar las recetas a tu gusto, añadiendo más o menos especias, por ejemplo.

			Tiempo de preparación y tiempo de cocción

			Verás unos pequeños iconos en cada receta que te indican el tiempo que se tarda en prepararla y cocinarla. De nuevo, como ya hemos dicho, hemos procurado ser lo más precisos posible, pero puede variar según tus habilidades con el cuchillo y tu horno.

		


	
		
			
				DESAYUNOS Y BRUNCH
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					PREPARACIÓN 15 minutos

					COCCIÓN 10 minutos

				

				PANQUEQUES AL ESTILO ESTADOUNIDENSE

				Linda era famosa por hacer los panqueques de desayuno al estilo estadounidense más deliciosos y esponjosos. Esta versión de su receta utiliza levadura en polvo y vinagre de sidra de manzana para darles esa esponjosidad. Rocíalos con jarabe de arce y añade un puñado de bayas frescas para conseguir un desayuno perfecto.

				
					PARA 4-6 PERSONAS

					(16 PANQUEQUES)

					
							280 g de harina común

							500 ml de bebida vegetal sin azúcar de tu elección

							1 ½ cs de levadura en polvo

							2 cs de vinagre de sidra de manzana

							2 cc de extracto de vainilla

							1 cs de aceite de oliva

							½ cc de sal marina

							Aceite vegetal, para freír

					

					Para servir

					
							200 g de bayas de tu elección

							Jarabe de arce
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