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			SINOPSIS

			El objetivo de este libro es inspirar para que la alimentación de todas las personas sea más vegetal, saludable y deliciosa cada día.

			Por la salud de nuestra sociedad y del planeta es necesario y urgente apostar por un futuro plantbased. Para ello estas páginas proponen un sinfín de nuevas formas de disfrutar de la fruta y la verdura con recetas tan originales como: el canelón de jackfruit con espinacas y consomé de setas, los tacos thai de lentejas o las tartaletas cherry con crema de albahaca y barritas Snickers de pistacho.

			

			Déjate sorprender por estas ideas variadas y creativas, con opciones para cada ocasión, a la vez que profundizas en tus valores para alinear tu alimentación con tu forma de ser. Para que todo fluya y puedas disfrutar de buenas comidas y de una buena vida.
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			Prólogo

			Dicen que cuando la manzana está madura, cae del árbol. Ni antes, ni después.

			Lo mismo sucede con los libros creados tras embarcarse en un camino propio. Su fruto cae en manos de cada persona en el momento preciso, pero también quien lo escribe ha atravesado un viaje antes de dar vida al mensaje que late en su interior.

			Este es, sin duda, el caso de Amanda y el libro que sujetas entre tus manos.

			Inspiración vegetal nace de un viaje interior que nutre el paisaje gastronómico actual como una lluvia de finales de verano.

			Y es que, en un mundo en el que el goteo polarizado sobre qué comer, cómo, cuándo y dónde jamás descansa, Amanda llega con una propuesta que solo podía ser sencilla y rompedora a la vez: si quieres disfrutar de la comida en el más amplio sentido, ¿qué tal si descubres antes dónde reside el disfrute para ti?

			Para esto, la autora nos propone sumergirnos en las profundidades del placer gastronómico y bucear entre aromas, sabores, técnicas culinarias y rituales gastrocreativos que nos ayudarán a reconectar con valores auténticos mientras le sacamos brillo a nuestro amor propio.

			Quien propone en 2021 trascender el placer de la inmediatez solo puede ser una persona valiente, y Amanda lo es.

			Quien decide embarcarse en este viaje, como tú, también.

			Así que, querida lectora, querido lector, si has llegado a este puerto, quizás sea porque para ti también ha llegado el momento de mirar en tu maleta de creencias, costumbres y deseos gastronómicos.

			Quizás descubras, página a página, cuáles te seguirán acompañando, cuáles quieres incorporar a partir de ahora y cuáles ha llegado el momento de renovar con la mirada puesta en el autocuidado.

			Un autocuidado que es como los valores que guían a Amanda en la vida y en la cocina: flexible, placentero, divertido, equilibrado, respetuoso, creativo y paciente.

			Un autocuidado para quien se atreve a caminar hacia donde su instinto le lleve.

			
				PEPA CARTINI
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			introducción

			Cuando la alimentación sigue tus valores de vida, todo fluye con mayor facilidad. No estás forzando nada, solo siguiendo lo que tu instinto y razón sienten que es lo adecuado para ti.

			The Green Fuel se ha convertido en la expresión de mis valores personales, los que me guían en cualquier faceta de mi vida. Es ahora, mirando atrás, cuando he podido definir cuáles son esos valores y el porqué de su importancia. Este libro es el resultado de mi viaje personal y profesional (hasta el momento, pues aún sigue en plena evolución) y de cómo la comida puede ser una forma de expresión, fuente de emociones y ancla de unión.

			«Un día decidí traer el verde a mi vida, apostar por mi salud y priorizarme de verdad, y todo cambió.»

			Este libro comparte el mismo objetivo que The Green Fuel, uno que nos ha motivado a seguir adelante tras cada charla, taller y curso de cocina:

			
				«inspirar para que la alimentación de todas las personas sea más vegetal cada día, al tiempo que saludable y deliciosa.»

			

			Por la salud de nuestra sociedad y del planeta en el que vivimos, apostamos por un futuro plant-based. Para ello siempre hemos buscado nuevas formas de disfrutar de las verduras, de sacarlas de esos hervidos que nos aburren y llevarlas más allá, de incorporar más fruta y proteínas vegetales en la alimentación diaria de las familias. Y es siempre muy satisfactorio ver la cara de los participantes de cursos o retiros cuando prueban una nueva receta y descubren que además de sano está realmente bueno.

			Con este libro queremos seguir inspirando, para que lleves a tu plato nuevas ideas y recetas, variadas, creativas, con opciones para cada ocasión, algunas para el día a día y otras más especiales, pero todas con el foco en lo vegetal. Si tras leer este libro y ojear sus recetas te animas a probar una nueva verdura o a cocinar para tus amigos o familia un nuevo plato vegetal, me sentiré 100 % satisfecha.

			¡Que disfrutes de la inspiración más verde!

			ASÍ NACIÓ THE GREEN FUEL

			Al echar la vista atrás y revivir todo nuestro camino, desde los comienzos, me sigue pareciendo fascinante la evolución del proyecto. Este libro es especialmente emocionante para mí porque siento que cierra una etapa muy importante de mi vida. The Green Fuel ha sido un máster 100 % práctico. Me he equivocado muchas veces, me han dicho que no a menudo, he rectificado el rumbo cuando ha hecho falta y he aprendido cada día, en cada taller, en cada evento, con cada profesor invitado. Ha sido un auténtico regalo. Agotador y a veces desesperante, pero a fin de cuentas un regalo increíble.

			Supongo que cuando la pasión tira de nosotros solo podemos intentar seguirle el ritmo. De una cosa pasamos a la siguiente, casi sin darnos cuenta, dejando que se transforme, como si se tratase de un ente con vida propia. Porque se convierte en algo más grande que nosotros. Cuando otras personas forman parte del proyecto y aportan su ilusión y magia, se produce un salto, se escapa de nuestras manos y está en la de todos, es de y para todos. Y nunca pensé que algo así pudiera ocurrir.

			The Green Fuel nació como un blog de cocina vegana y una cuenta de Instagram desde la que compartía lo que me llevaba en el táper para comer a la oficina. A veces la vida nos hace favores enormes, aunque en el momento no seamos capaces de apreciarlo. A mí me dio un impulso cuando me despidieron. Los socios de la empresa en la que trabajaba como periodista se separaron y hubo una reorganización, plantilla incluida, y de repente me encontré en el paro.

			Para cuando me encontré sin trabajo, el blog e Instagram de The Green Fuel seguían tomando forma, mientras mi interés por la alimentación naturista y vegetariana no paraba de crecer. De hecho me estaba formando como herbodietista y también como coach de salud.

			Superado el momento de disgusto, tomé una decisión: apostar por mi pasión. Quizás fui osada, o incluso inconsciente, pero simplemente seguí a mi instinto.

			Desde la universidad me había interesado la gastronomía. Al principio era desde un punto de vista foodie: seguía a los grandes chefs, me apasionaba la cocina molecular… incluso escribí mi trabajo de fin de grado de Periodismo sobre la construcción de la figura mítica de Ferran Adrià por la prensa.

			Pero en los últimos años ese interés había evolucionado y me fascinaba la relación entre el bienestar y la alimentación. Lo había experimentado yo misma, según cambiaba mi alimentación hacia una más vegetal, había comenzado a sentirme mejor. Desaparecieron síntomas que siempre había soportado pensando que era lo normal, como dolores de cabeza, cansancio, apatía o malas digestiones, y mi cuerpo se fue adaptando y encontrando placer y bienestar en la nueva gasolina verde que estaba proporcionándole.

			Quería saber más, por eso no dudé en formarme. Y además quería compartirlo con toda la gente que pudiera, porque todos nos merecemos sentirnos plenos y llenos de salud.

			Ese mismo verano, entre cuatro y cinco meses después de mi despido y de decidir apostar por esta nueva pasión de una forma más seria, impartí mis primeros talleres de cocina en un conocido herbolario de Madrid y organicé mi primer retiro de alimentación consciente y yoga. Ahora lo pienso y me pregunto de dónde saqué la valentía para hacerlo, tan a los comienzos, cuando aún me quedaba tanto por aprender. Supongo que siempre lo hice desde la honestidad del sitio en el que me encontraba y que transmitía la pasión por algo en lo que realmente creía. Quiero pensar que fue eso lo que hizo que se fuera extendiendo y llegara cada vez a más y más gente.

			Seis meses más tarde fui a Barcelona para formarme como chef vegana profesional en Plantlab, una escuela internacional especializada. Rodeada de chefs de diferentes países y otras personas aún sin experiencia profesional en cocina, como yo, pero que les apasionaba la alimentación vegetal. Fue una experiencia transformadora que me dio la confianza para seguir adelante. Mi padre, que no estaba muy convencido con mi cambio de profesión, vino a una de las presentaciones finales que hicimos y se quedó fascinado por los platos que había preparado. Hasta el punto de que, cuando volví a Madrid, buscamos un local y decidimos abrir una escuela de cocina 100 % vegetal.

			Siempre lo digo, todo fue muy orgánico. Evolucionamos de una cosa a otra dejando que el proyecto encontrara espacio para expandirse. Y así nació The Green Fuel Academy. Ya no éramos solo un blog o una cuenta de Instagram, ahora teníamos un espacio físico propio para todo aquello que llegáramos a imaginar.

			Y, bueno, imaginación no nos falta. En los dos años y medio en los que la escuela de cocina estuvo abierta impartimos cientos de talleres, team buildings para empresas, yoga & brunch y eventos privados. Mi visión me decía que la escuela no podía tener una única voz, había demasiados compañeros con mucho talento, así que también organizamos talleres con profesores invitados que pudieran enseñarnos sobre aquello en lo que estaban especializados. Siempre 100 % vegetal.
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			El proyecto iba creciendo, se unía gente y juntos avanzábamos, pero el objetivo nunca cambió, ni siquiera a día de hoy: poder ofrecer a cualquier persona nueva, deliciosas y atractivas formas de incorporar más fruta, verdura y proteínas vegetales en su dieta. Nuestro público nunca fue exclusivamente vegano, sino mucho más amplio, y hemos podido llegar a personas de todo tipo que buscaban mejorar su alimentación y apostar un poco más por el verde en su vida.

			The Green Fuel ha sido la parte central de mi vida en estos últimos cinco años. Un sueño hecho realidad en el que se han involucrado todos los miembros de mi familia, ayudándome en lo que pudiera necesitar. La presencia de mi padre como socio ha sido especialmente importante y hemos encontrado un punto de unión que nos ha hecho acercarnos mucho.

			También he conocido, gracias a Instagram y a la escuela, a personas que hoy son imprescindibles en mi vida y que se han convertido en grandes amigas. Ha sido un proyecto vital en el que era imposible separar lo personal de lo profesional, simplemente hemos dado todo lo que teníamos para alimentarlo y compartirlo.

			Me siento muy agradecida por todas las personas que han pasado durante estos años por la escuela, por todos los profesores que se animaron a impartir un taller y por todos los que me han ayudado y creído en mí.

			En mayo del 2020, tras un par de meses cerrados y sin expectativas de cuándo podríamos retomar nuestra actividad, decidimos traspasar nuestro local y cerrar la escuela presencial. Hoy sé que esa fue la decisión correcta, aunque dolorosa, y que teníamos que dejar que el proyecto siguiera adaptándose y evolucionando según el contexto, como habíamos hecho hasta ahora. Tengo fe en que en el futuro volveremos a tener un espacio físico en el que acoger mucha gasolina verde. Mientras tanto continuamos nuestra actividad, durante todo el confinamiento y los meses posteriores, a través de talleres online en vivo. Compartiendo recetas en directo con cientos de personas y después creando nuestros propios cursos de cocina online en The Green Fuel Academy.

			Nada muere mientras la pasión y la ilusión siga viva. Hoy es un regalo poder compartir contigo toda la inspiración vegetal que llevo dentro, para que llenes de gasolina verde tus platos y tu vida. Espero que disfrutes el camino tanto como yo.

		

	
		
			básicos de la cocina vegetal

			En este libro encontrarás recetas que incluyen entre sus ingredientes algunas preparaciones básicas como cereales o legumbres ya cocidos, manteca de frutos secos o quizás un caldo vegetal básico. Este capítulo te ayudará a aprender a elaborar todo lo que necesitas para poder seguir las recetas fácilmente.

			Estas preparaciones básicas son la base de la cocina vegetal. Si tienes un extra de paciencia y te tomas cada cocinado como un delicioso aprendizaje, muy pronto dominarás las recetas y procedimientos que comparto en este capítulo, lo que te facilitará mucho hacer cualquier plato plant-based, tanto de este libro como de cualquier otro.

			También puedes comprar algunos de estos alimentos ya listos si quieres simplificarlo o tienes poco tiempo. Si finalmente decides comprar la leche vegetal o el caldo de verduras, también es interesante entender cómo se prepara si optamos por hacerlo paso a paso de forma casera. Dará profundidad a nuestra cocina y nos permitirá valorar más los bellos procesos que transforman los alimentos.

			BEBIDAS Y CREMAS VEGETALES

			La bebida o leche vegetal de frutos secos y semillas es la base de salsas cremosas, tanto dulces como saladas, así como de helados. La bebida vegetal tiene una consistencia más líquida que la crema vegetal. Conseguiremos que quede más o menos densa utilizando mayor o menor proporción de agua.

			Es importante utilizar frutos secos y semillas nuevas y de calidad. Así nos aseguraremos un buen resultado, ya que basta con que haya una almendra rancia para estropearnos toda la tanda.

			Las leches de almendras o avellanas son muy agradecidas para postres o como bebida. Podemos endulzarlas con canela o un dátil. Las leches de coco o de sésamo funcionan muy bien como base en platos salados de estilo oriental, por ejemplo en un curry.

			Podemos secar la pulpa resultante para espolvorear sobre ensaladas o postres, mezclada con especias. También podemos utilizarla como base de bolitas o barritas energéticas.
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			Bebida vegetal

			
					1 taza de frutos secos o semillas (8 horas en remojo)

					3 tazas de agua filtrada

			

			Batimos todo junto durante un par de minutos. Colamos con ayuda de una bolsa de filtrado para separar la pulpa del líquido. Guardamos en una botella de cristal durante 1-2 días en la nevera.

			Es normal que pasado un tiempo de reposo se separe la parte más densa del agua. Tan solo tenemos que agitar la botella antes de usar y listo.

			Crema vegetal

			
					1 taza de frutos secos o semillas (8 horas en remojo)

					1 taza de agua filtrada

			

			Batimos todo junto durante un par de minutos. Colamos con ayuda de una bolsa de filtrado para separar la pulpa del líquido. Guardamos en una botella o tarro de cristal durante 1-2 días en la nevera.

			MANTECAS DE FRUTOS SECOS Y SEMILLAS

			Los frutos secos y las semillas son muy ricos en grasas saludables. Cuando los trituramos durante un tiempo, comienzan a soltar sus aceites y, casi mágicamente, se convierten en manteca. Conviene tener cierta paciencia (y una máquina potente) ya que el proceso a veces puede tardar un poco más dependiendo del fruto seco.

			Utilizamos las mantecas de frutos secos en muchos postres y también para hacer salsas saladas o incluso para añadir a caldos. Encontrarás muchas preparaciones en este libro que incluyen mantecas de diferentes frutos secos. Por lo general puedes sustituir una por otra, solo ten en cuenta que el sabor final de esa preparación variará ligeramente.

			Al transformarse en manteca, los frutos secos o semillas disminuirán su volumen aproximadamente a la mitad. Una ventaja de las mantecas de frutos secos y semillas es que duran semanas en buenas condiciones, por lo que podemos preparar una buena cantidad de una vez para así disponer de ellas para nuestra cocina del día a día.

			Manteca de frutos secos o semillas

			Colocamos sobre una bandeja de horno 2 tazas de almendras/avellanas/semillas de calabaza y las tostamos a 180 ºC, removiendo cada 5 minutos, para que no se quemen. Las dejamos el tiempo necesario hasta que queden ligeramente tostadas. Las dejamos enfriar y las procesamos en un robot o batidora potente hasta obtener una textura de manteca. Si es necesario, paramos la máquina y removemos la mezcla antes de seguir triturando. Guardamos en un tarro de cristal.

			Manteca de coco tostado

			Colocamos sobre una bandeja de horno coco rallado y lo tostamos a 150 ºC removiendo constantemente, ya que se quema con mucha facilidad. Cuando tenga un color tostado (de 5 a 10 minutos dependiendo de la cantidad) lo sacamos del horno y lo procesamos en un robot o batidora hasta obtener una textura de manteca. Guardamos en un tarro de cristal.

			CALDO VEGETAL

			Dominar la preparación de un caldo vegetal básico es también muy recomendable ya que se utiliza en muchas recetas. Puede ser la base de un guiso o una sopa e incluso podemos cocer cereales en caldo para que tengan más sabor.

			Un caldo casero dura en buenas condiciones 4-5 días en la nevera y también se puede congelar en raciones para así utilizar más adelante.

			Caldo vegetal básico

			Añadimos a una olla con 1 litro y medio de agua fría diferentes verduras peladas y cortadas en trozos grandes: una cebolla, un nabo, una chirivía, la parte blanca de un puerro, dos dientes de ajo y una zanahoria. Llevamos a ebullición y cocinamos a fuego medio/bajo durante 45-60 minutos. En los últimos 5 minutos de cocción incorporamos alguna hierba aromática, como romero o tomillo. Colamos y añadimos la sal al gusto.

			PASTA DE DÁTILES

			Como comento en alguno de los capítulos del libro, con The Green Fuel apostamos por reeducar el paladar para apreciar el dulzor natural de los alimentos. Cuanto menos necesitemos endulzar nuestras bebidas o recetas, mejor.

			Eso sí, en ocasiones puntuales podemos preparar un postre más dulzón, desde la filosofía de flexibilidad y libertad con la que vivimos nuestra alimentación, y, por supuesto, no pasa nada. Para esos momentos me gusta utilizar la pasta de dátiles, que podemos preparar de forma muy sencilla en casa y tener un tarrito en la nevera para cuando necesitemos.

			Para hacerla te recomiendo que utilices la variedad de dátiles Medjoul, ya que son especialmente carnosos y tienen un toque acaramelado que va genial para la pasta de dátiles.
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			Pasta de dátiles

			Ponemos a remojo una taza de dátiles Medjoul deshuesados en agua caliente durante 20 minutos. Pasamos los dátiles a un procesador de alimentos o batidora y trituramos. Vamos añadiendo el agua de remojo poco a poco, hasta conseguir una consistencia de pasta.

			La cantidad de agua que necesitaremos añadir va a depender en gran medida de la máquina que utilicemos. En algunas ocasiones doblar la cantidad y preparar dos tazas de dátiles para hacer la pasta también facilita el proceso, ya que así la batidora coge la mezcla con mayor facilidad.

			Ten en cuenta que cuanta más agua tenga la pasta o sirope de dátiles más se reducirá su tiempo de conservación.

			ARROZ INTEGRAL, QUINOA, MIJO Y TRIGO SARRACENO COCIDO

			Los cereales sin gluten son muy agradecidos a nivel digestivo, además de ricos en nutrientes. Te animo a que los vayas incluyendo en tu día a día, son muy fáciles de integrar en nuestros platos. Un truco para crear nuevas recetas con ellos es pensar que funcionan culinariamente de forma similar al arroz: se pueden usar como acompañamiento, para ensaladas, en salteados de verduras, en modo cremoso al estilo risotto...

			Pueden cocerse en agua abundante y, una vez listos, colar el exceso de líquido, pero en ese caso debemos conocer bien el punto de cocción para pararlo a tiempo. Lo mejor es prepararlos siguiendo las proporciones de líquido adecuadas. Así será muy sencillo saber cuándo están listos, pues ya no quedará agua, que habrá sido absorbida, y el cereal quedará suelto y tierno al mismo tiempo.

			Para cocinar cualquiera de estos cereales podemos utilizar agua o caldo vegetal, que le aportará más sabor.

			Cocer cereales paso a paso

			Lo ideal es poner a remojo el cereal al menos un par de horas (de esta forma los antinutrientes, como el ácido fítico, o también el arsénico en el caso del arroz, pasan al agua de remojo). Después escurrimos el cereal y lo lavamos bien debajo del grifo.

			Ponemos una cucharada de aceite de oliva en una olla mediana y añadimos el cereal. Lo tostamos unos minutos a fuego medio, sin parar de remover. De esta forma quedará más suelto.

			Pasado ese tiempo añadimos el agua correspondiente según el cereal y la cantidad de este. Llevamos a ebullición, bajamos el fuego y dejamos cocinar a intensidad media sin tapar del todo.

			Podemos añadir una hojita de laurel o cualquier otra hierba aromática que nos apetezca.

			Proporciones cereal-agua

			
					
Arroz integral: 1 taza de arroz por 2 ½ tazas de líquido durante 25-45 minutos.

					
Quinoa: 1 taza de quinoa por 2 tazas de líquido durante 12-15 minutos.

					
Trigo sarraceno: 1 taza de trigo sarraceno por 2 tazas de líquido durante 20 minutos.

					
Mijo: 1 taza de mijo por 2 ½ tazas de líquido durante 25-35 minutos.

			

			GARBANZOS, LENTEJAS Y JUDÍAS COCIDAS

			En España tenemos una gran variedad de legumbres y desde aquí te animo a que explores las de tu zona. Cocinarlas requiere de un poquito de planificación ya que el remojo es fundamental para un buen resultado.

			No solo nos servirá para eliminar antinutrientes que pasan al agua y para «activar» las legumbres, sino que además es una forma de hidratar adecuadamente un producto que viene en seco.

			El remojo es muy sencillo: te recomiendo que utilices un recipiente amplio, que permita que las legumbres queden bien cubiertas, con al menos un par de dedos de agua por encima. Lo mejor es dejarlas toda la noche, el día previo a cuando queremos cocinarlas. En el caso de que, por cualquier motivo, finalmente no cocinemos las legumbres que hemos remojado, podemos mantenerlas a remojo durante 24 horas sin problema, cambiando el agua de remojo cada 8 horas.

			Cocer legumbres paso a paso

			La noche anterior, ponemos a remojo la legumbre que vamos a cocinar. A la mañana siguiente, escurrimos el líquido y aclaramos la legumbre bajo el grifo.

			Si vamos a cocinar lentejas o alubias, comenzaremos la cocción con el agua fría. En el caso de los garbanzos, los añadiremos con el agua ya caliente.

			Llevamos a ebullición y dejamos que hiervan a fuego fuerte los primeros 5-10 minutos. Quitamos la espuma, de ser necesario, y bajamos el fuego para que hiervan a media intensidad el resto de la cocción.

			Los tiempos de cocción van a depender de la legumbre y variedad que utilicemos. Incluso dos tipos de garbanzos necesitarán tiempos diferentes. Como mínimo podemos estimar desde unos 45 minutos de cocción para las legumbres más pequeñas y tiernas a las 2 horas en el caso de las alubias. Es conveniente tener paciencia y no escatimar en tiempo de cocción para un buen resultado.
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			Durante la cocción podemos añadir una hoja de laurel, un trozo de alga kombu o unos granos de comino.

			Añadimos la sal 10 minutos antes de retirar las legumbres del fuego. Antes no, ya que la sal endurece las legumbres y las hace más difíciles de digerir. El alga kombu la añadimos porque las reblandece y facilita su digestión, y el resto de especias y hierbas, porque son carminativas y ayudan a evitar los gases.

			«HUEVO» DE LINO (Y OTROS SUSTITUTOS DEL HUEVO)

			Son muchos los ingredientes que podemos utilizar dentro de la cocina 100 % vegetal para sustituir al huevo. Elegir uno u otro dependerá de la receta al completo, de la textura que estamos buscando y de si es un plato dulce o salado.

			En muchas recetas de este libro, sobre todo para las masas, utilizamos el «huevo» de lino. El lino tiene una capacidad gelificante cuando entra en contacto con un líquido. Suelta una fibra gelatinosa que se denomina mucílago y hace que tenga una consistencia similar al huevo batido. Para preparar un huevo de lino tan solo necesitamos lino molido (puede ser lino dorado o marrón) y también agua. Mezclaremos 1 cucharada de lino molido con 3 cucharadas de agua para obtener un «huevo».

			Podemos comprar el lino ya molido o molerlo nosotros mismos en una batidora. En el caso de que utilices lino molido, te recomiendo que lo conserves en la nevera para que aguante más tiempo sin enranciarse.

			Más allá del lino hay otros ingredientes que actúan de forma similar al huevo. En repostería, frutas como el plátano o preparaciones como la compota de manzana nos permiten hornear bizcochos sin huevo.

			En el mundo salado la harina de garbanzos es el sustituto más habitual. Al mezclarla con agua también obtenemos un «huevo» batido que podemos utilizar para crepes, rebozados o incluso una tortilla de patatas vegana. Para suavizar el sabor del garbanzo te recomiendo que añadas unas gotitas de vinagre de manzana a la mezcla.

			CÓMO TEMPERAR CHOCOLATE

			El proceso de temperado del chocolate nos permite elaborar chocolate firme, sólido y brillante, que sea crujiente y chasque al romperse o ser mordido. También nos ayuda a sacar el máximo sabor de este ingrediente.

			Otras formas de chocolate, ya sea pudin, salsa de chocolate, ganache o tartaletas, no necesitan el proceso de temperado porque buscan que el resultado sea suave y cremoso.

			El temperado es un proceso que hace que la manteca de cacao se endurezca según un patrón específico de cristalización que mantiene el brillo y la textura durante mucho tiempo.

			Las grasas o aceites de la manteca de cacao o de la pasta de cacao cristalizan de seis formas diferentes (que normalmente se especifican utilizando números romanos: I, II, III, IV, V y VI).

			El objetivo del proceso de temperado de chocolate es conseguir que el chocolate solo tenga dos de estos cristales, el cuarto y quinto. Estas dos formas de cristalización son las que consiguen que el chocolate esté brillante, que chasque al partirlo y que se derrita en torno a los 36 ºC, a temperatura corporal.

			El proceso es sencillo y utilizamos diferentes temperaturas para modificar los cristales presentes en la grasa de la manteca de cacao. Primero subimos la temperatura a 46 ºC para que todos los cristales se derritan. Después enfriamos el chocolate a 29 ºC para permitir la formación de los cristales IV, V y VI. Por último volvemos a calentar el chocolate hasta 31 ºC para derretir el sexto cristal y que solo queden el IV y el V.

			Receta de chocolate base

			
					½ taza de cacao en polvo

					¾ taza de manteca de cacao, derretida

					¼-½ taza de sirope (de arce, agave, arroz...) 

					una pizca de vainilla en polvo

					una pizca de sal

			

			Preparamos una olla con agua, llevamos a ebullición y apagamos el fuego. También preparamos un cuenco con agua fría, que nos servirá para enfriar más rápido el chocolate.

			Utilizamos el baño María para calentar el chocolate, con el fuego apagado. Mejor que tarde un poco más y hacerlo de forma gradual, con mayor control de la temperatura. Es fundamental que el agua no toque en ningún momento el chocolate, ya que lo estropearía. Utilizamos cuencos de metal para el proceso ya que transmiten más rápido y eficazmente la temperatura que otros materiales.

			Ponemos en un cuenco de metal el cacao en polvo y la manteca de cacao. Lo colocamos sobre el agua caliente de la olla y subimos la temperatura hasta los 46º C. Medimos la temperatura con un termómetro de pastelería y removemos de forma constante para que todo el chocolate esté a la misma temperatura. Cuando llegue a 46 ºC, lo retiramos de la olla con agua caliente y lo colocamos sobre un cuenco con agua fría. En este momento añadimos el endulzante, la vainilla y la sal, que nos ayudará a enfriar la mezcla. Seguimos moviendo hasta enfriar el chocolate a 29 ºC. Cuando llegamos a esa temperatura volvemos a poner el cuenco sobre la olla con agua caliente y subimos la temperatura, sin dejar de remover, a 31 ºC. Retiramos del fuego y ya tenemos listo el chocolate temperado para utilizar como queramos; por ejemplo, bombones o tabletas.

			Para preparar el Aguacate de chocolate, que encontrarás en el capítulo Creatividad, utilizamos chocolate temperado.

			TAZAS Y CUCHARAS MEDIDORAS

			Utilizamos las tazas medidoras americanas como referencia de medida por volumen. Son una forma más rápida y sencilla de compartir las recetas ya que no hace falta pesar cada ingrediente.

			En este libro las utilizo para casi todas las recetas, solo en ciertas ocasiones encontrarás las medidas de algún ingrediente en gramos o en mililitros.

			A continuación comparto contigo las medidas por volumen de las tazas y las cucharadas, para que puedas tenerlas de referencia. Te recomiendo que te hagas con unas, ya que te harán la vida más fácil. Puedes encontrarlas online o en tiendas de cocina especializadas.

			
					1 taza = 250 ml

					½ taza = 125 ml

					¼ taza = 62,5 ml

			

			
					1 cucharada = 15 ml

					1 cucharadita = 5 ml
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			FleXibilidAd

			Comenzamos el viaje de inspiración más verde y delicioso hablando de flexibilidad. El concepto que es la base de la filosofía de The Green Fuel. El objetivo: que encuentres tu espacio y te permitas el cambio y la evolución al tiempo que disfrutas al máximo de la alimentación saludable. ¿Todo listo para revolucionar tu cocina? ¡Aviso! Puede que encuentres tanta paz y sabores deliciosos que no haya marcha atrás...

			
				[image: ]
			

			EL ARTE DE ADAPTARSE

			Si hay algo que no entra dentro de mi concepto de alimentación saludable (o de salud en sí) son las normas y la rigidez, o el mantenerse estáticos, mucho tiempo en el mismo sitio.

			La alimentación (y la vida) saludable es cambio constante, es libertad de elección, es evolución, es aceptar que no estamos hoy igual que estaremos mañana y, por lo tanto, nuestras necesidades tampoco serán las mismas. Es mantenernos abiertos a nuevas ideas, a nueva información, a diferentes posibilidades. Olvidar el ego y aceptar que no sabemos exactamente lo que necesitamos, que estamos constantemente redescubriéndolo y que eso está bien. Que es parte del camino. El aprendizaje es eterno, lo que hoy puede ser lo ideal para mi, mañana puede hacerme enfermar. Se trata de aceptar que ni somos perfectos ni nuestra alimentación lo es, ni lo será nunca. Ese, en realidad, no es el objetivo. ¿Estamos lo suficientemente abiertos para amarnos a ese nivel?

			NO EXISTE UNA FÓRMULA MÁGICA PARA TODOS

			Uno de los conceptos clave que aprendí en mi formación como Health Coach, al comienzo de mi cambio de hábitos, fue el de la «bioindividualidad». No todos necesitamos lo mismo. Cada persona es única, con características únicas, una forma de vivir única y, por lo tanto, necesidades únicas. Así que no existe un estilo de alimentación (ni mucho menos una dieta) que sea la ideal para todos.

			Si nos paramos a observar a nuestro alrededor, son muchos los signos de esa bioindividualidad. En casa, mientras yo estoy tapada con la manta porque siento frío, mi pareja está en manga corta. Yo prefiero la comida salada y puede que tú te mueras por el dulce. Quizás tú seas una persona muy sociable, te encanten los sitios con mucha gente y el barullo, pero yo me agobio enseguida y necesito mi espacio, mi silencio y momentos en soledad. A algunas personas les sienta genial el ejercicio físico intenso y otras prefieren el yoga o el chi-kung. Somos diferentes, tenemos necesidades diferentes. Y eso está bien.

			Pero la bioindividualidad, para mí, va más allá. Es entender que también nuestras necesidades varían en cada momento, cada día, cada estación, cada fase del ciclo menstrual (si somos mujeres), cada año que pasa y en cada etapa vital. Nuestro organismo se regenera y cambia constantemente, y nuestras necesidades también.

			Por eso estar abiertos al cambio, en el sentido más amplio de su significado, es estar abiertos al bienestar. No podemos quedarnos estancados con lo que nos funciona ahora. Necesitamos desarrollar la capacidad de escuchar a nuestro cuerpo, emociones y espíritu para poder ir dándonos en cada momento lo mejor para nosotros. El bienestar es un proceso.

			Lo que necesita mi cuerpo hoy, entrando en la treintena, no va a ser lo mismo que necesitaré cuando tenga veinte años más. Tengo claro que iré cambiando y adaptando mi alimentación y estilo de vida para satisfacer de la forma más consciente que pueda mis necesidades.

			Hoy, más de cinco años después de comenzar este camino de la búsqueda del bienestar a través de una alimentación más verde, las bases siguen siendo las mismas, pero la evolución ha sido una de las constantes.

			CONSTRUIMOS BIENESTAR DESDE LA LIBERTAD

			Otro punto que es clave dentro de la filosofía de The Green Fuel es evitar la rigidez en nuestra alimentación. Es algo de lo que siempre hablamos en los talleres, porque cuando distinguimos entre saludable o no saludable entramos en un mundo ideal que puede llegar a ser peligroso.

			La alimentación perfecta no existe. Espera, voy a repetirlo. La alimentación perfecta no existe. Una cosa es saber (y lo iremos aprendiendo) qué alimentos son los más saludables, o cómo proporcionar el plato para que esté equilibrado y otra es buscar la perfección en lo que comemos.

			No podemos olvidar que la alimentación es solo un pilar más dentro de nuestro bienestar, por lo que a costa de ser perfectos en nuestra dieta no debemos ignorar otras áreas como la salud mental o la vida en sociedad, por poner dos ejemplos, que también son imprescindibles para sentirnos plenos.

			La exigencia en la alimentación solo nos llevan a trastornos de la conducta alimentaria o nos generan sentimientos de culpabilidad y decepción. No nos aportan un bienestar real.

			He incluido flexibilidad en el primer capítulo de este libro porque en una sociedad ultra exigente, enfocada en la productividad y en búsqueda constante de la perfección, hace falta decir muy alto y claro que la alimentación perfecta ni existe ni es el objetivo que hay que perseguir a toda costa.

			Necesitamos encontrar ese equilibrio y tener en cuenta todas las áreas de nuestra vida para alcanzar el bienestar, más allá de la alimentación. Obviamente, una alimentación basada en alimentos reales, de temporada y de proximidad y que evite los ultraprocesados es nuestro objetivo. Pero si nos desviamos de vez en cuando y optamos por otra forma de alimentarnos cuando salimos con amigos, cuando visitamos la familia o simplemente un día porque nos apetece, no pasa nada.

			No basta con que lo diga yo hoy aquí. No, necesitamos darnos realmente ese permiso. No pensar con culpa o decirnos cosas feas por ese dónut que nos hemos comido hoy. No sentirnos superiores por comer «mejor» que el vecino. No darle a los alimentos un valor moral (manzana = bueno, pizza = malo).

			Cuando elegimos lo que comemos desde la libertad y el permiso, y aceptamos que no nos estamos saltando nada, que no somos mejores o peores, sino que la comida no saludable también está en este mundo, también es parte de la vida, está disponible, no es algo prohibido, no es algo malo... la cosa cambia.

			Lo que buscamos es crear un estilo de alimentación saludable a nuestra medida que nos seduzca día a día. Con alimentos naturales que nos aporten mucho placer (de eso también hablaremos más en el siguiente capítulo), con muchas opciones y variedad que nos haga sentir que no estamos renunciando a nada. También tenemos la posibilidad de elegir una bolsa de patatas fritas, claro. Somos libres. Y, de hecho, ¡a veces la elegimos! Pero no forma parte de nuestro día a día, no nos cuesta volver a nuestra alimentación habitual saludable porque es deliciosa, porque nos sacia a todos los niveles, porque es nuestra apuesta por nuestro bienestar. No hay prohibiciones, no hay un «día de descanso», siempre elegimos libremente. Esa es la meta.

			
				tacos thai

				de lentejas

				
					Las ensaladas de legumbres son uno de los básicos en casa. Son muy completas nutricionalmente y se preparan rápido, dos de los requisitos importantes de la comida del día a día. A esta ensalada de lentejas le hemos dado un toque exquisito gracias a una vinagreta tailandesa y a la presentación, esta vez preparando unos tacos con hojas de achicoria. No solo queda muy visual, es una pasada cómo crujen las hojas al darle un bocado.

					CONSEJO: Puedes utilizar cualquier hoja que te apetezca o tengas disponible para hacer un taco vegetal. Esta receta quedará genial también si utilizas hojas de cogollo, de lechuga o de endivia.

				

				Raciones: 2

				Tiempo de elaboración: 20 minutos

				Dificultad: fácil

				Ingredientes

				
						2 tazas de lentejas cocidas

						1 manzana

						2 zanahorias

						1 pepino

						¼ de col lombarda

						1 puñado de cilantro (opcional)

						hojas de achicoria

				

				Salsa thai

				
						2 cucharadas de aceite de sésamo tostado

						2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

						1 cucharadita de jengibre fresco rallado

						4 cucharadas de zumo de lima

						4 cucharadas de bebida vegetal

						2 cucharadas de manteca de cacahuetes

						2 cucharaditas de tamari

				

				Cacahuetes al tamari

				
						½ taza de cacahuetes crudos

						1 cucharada de tamari

						una pizca de cayena (opcional)

				

				Preparamos todas las verduras para la ensalada. Partimos la manzana en mitades, luego en cuartos y hacemos láminas. Reservamos en un cuenco con agua fría y limón para que no se oxide. Con un pelador, cortamos las zanahorias y el pepino en tiras finas. Picamos en juliana fina la col lombarda. Reservamos.

				Para hacer la vinagreta, mezclamos todos los ingredientes en un cuenco hasta conseguir que queden bien integrados. Ajustamos la consistencia añadiendo un poco de agua si fuera necesario. Reservamos un poco de salsa para el emplatado y mezclamos el resto con las verduras y lentejas en un cuenco.

				Preparamos los cacahuetes al tamari mezclando en un cuenco todos los ingredientes. Pasamos a una bandeja y horneamos a 180 ºC durante 15 minutos o hasta que queden tostados.

				En un plato, pintamos con la salsa un círculo o una línea. Rellenamos las hojas de achicoria con la ensalada de lentejas, a modo de taco, y servimos en el plato. Añadimos los cacahuetes al tamari al gusto.
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