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¿QUÉ ENCONTRARÉIS EN ESTE LIBRO? 




			 




			Primero de todo quiero decir que este libro es simplemente un montón de  ideas, cosas que nos han pasado, información que hemos encontrado en  el camino desde que somos vegetarianos, curiosidades y alguna que otra  estadística interesante. Todo esto sin ser nutricionistas ni médicos. 




			 




			El gran peso del libro descansa en las recetas. Encontraréis todo tipo de  recetas para el día a día, algunas fáciles y otras más elaboradas, pero todas  ellas veganas con opción a ovolactovegetarianas y unas pocas crudiveganas. 




			 




			También hablaremos de los niños. ¿Pensáis que pueden ser vegetarianos?  Os contaré alguna anécdota de mis peques y algunos trucos para que coman  más fruta y verdura. Y antes de los niños está el embarazo y la lactancia.  ¿Las mujeres embarazadas pueden ser veganas? ¿O tienen que comer carne  y pescado durante esa etapa de su vida? 




			 




			Estas y otras dudas intentaremos resolverlas a través de falsos mitos, anécdotas y curiosidades. 




			 


            

            



			
RAZONES PARA ESCRIBIR ESTE LIBRO 




			 




			Son varias las razones que han llevado a escribir este libro. La primera de  ellas, ayudar a otros padres como los míos, que por no conocer el tema no  pueden ayudar a sus hijos a ser vegetarianos desde pequeños. 




			 




			Otro de los motivos es ayudaros si os interesa el tema y habéis pensado  mil veces «me gusta el rollo vegetariano pero no tengo ni idea de por dónde  empezar», o si simplemente queréis comenzar a introducir platos sin carne ni  pescado en tu día a día y más verdura, legumbres y fruta. 




			 




			También lo he escrito para aquellos que sois amigos, cuñados, hermanos...  de alguien vegetariano y queréis entenderlos un poco más, invitarlos a cenar a  vuestra casa y no sabéis qué cocinar, o simplemente deseáis impresionarlos  con algunos datos o información sobre vegetarianismo, y dejarlos alucinados  en vuestras próximas conversaciones. 




			 




			Este libro también es para vosotros si disteis el paso para ser vegetarianos  hace algún tiempo pero todavía os perdéis cuando entráis en la cocina. 
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UNA FAMILIA VEGETARIANA 




			 




			Me llamo Alba. Vivo con Jonay, mi vegano favorito y marido; con nuestros tres  hijos, dos niñas de seis y cuatro años y el peque de la casa, que tiene un año;  y con Pajarito, un canario que rescatamos enfermo de la calle.  




			 




			Somos una familia vegetariana. ¿Y qué significa esto? Pues que ninguno de nosotros comemos carne ni pescado. De hecho llevamos una vida vegana, aunque tanto los peques como yo ocasionalmente comemos algún huevo que, o bien es ecológico, o bien es de una vecina que tiene gallinas en su finca. 




			 




			Digo que llevamos una vida vegana porque en nuestro día a día no consumimos ningún alimento de origen animal. Tampoco vestimos piel, cuero, seda ni lana. Ni vamos a espectáculos donde aparezcan animales, como en el zoo o en circos. 




			 




			Os cuento un poco cómo empezamos para poneros en situación. Fue a los  pocos meses de nacer nuestra primera hija que decidimos dar el paso. Era  algo que latía en nuestro interior. Durante una temporada Jonay había dejado  de comer carne —aunque sí que comía pescado— y a mí, desde pequeña, me  había atraído el hecho de ser vegetariana. 
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 La historia de Alba  




				 




				No recuerdo muy bien el momento de mi niñez en el que comenzó a gustarme la idea de ser vegetariana. No me gustaba demasiado que un animal tuviera que morir para que yo me lo comiera. Por eso me atraía la idea de ser vegetariana. Pero mis padres, ya fuese por miedo o por desinformación, nunca dieron el paso. Yo vengo de una familia de abuelos dedicados al negocio de la charcutería y, por lo tanto, no se concibe una comida sin carne o pescado. Así que fueron pasando los años y yo seguía omnívora, aunque me disculpaban de comer bistecs y cierta carne que no me apetecía lo más mínimo. Y todo esto hasta que me fui a vivir con Jonay. 




				 




				En nuestra propia casa seguí la línea que ya llevaba. Aparte, nos dedicamos a comprar comida congelada y preparada. Tuvimos a nuestra primera hija. Hasta que un día, lo recuerdo perfectamente, estaba preparando lenguado para la cena y ya no lo pude comer. Sentí en la cabeza como un clic, y le dije a Jonay que no quería cenar eso, que ya no quería volver a comer animales. Le pareció muy bien y no le sorprendió, ya que habíamos tenido conversaciones relacionadas con el tema. 




				 




				Me apoyó tanto que se hizo también vegetariano. No sé deciros cuál fue el motivo exacto de la decisión. Meditándolo ahora con el tiempo, pienso que quizás el hecho de ser madre y querer lo mejor para mi hija y para mí fue un paso lógico a seguir después de unos meses comiendo comida «insana». El cuerpo me lo pedía, y todo mezclado con mis ganas de ser vegetariana desde pequeña, hizo que ese lenguado fuese el último animal que pasó por nuestra sartén. 




				 




				Nuestro mundo dio entonces un giro radical y, por suerte, empezamos a vivir de manera coherente con lo que sentíamos. Vaciamos nuestro congelador de comida preparada. De hecho, ahora solo congelamos un poco de pan y alguna fruta. Pusimos unas baldas en la cocina para poder tener todos los botes con harina, semillas y otras cosas que antes no sabíamos ni que existían. Llenamos bandejas con frutas y verduras. También os tengo que decir que en nuestros armarios tenemos chocolate o galletas. Lo que pasa es que ahora somos muy conscientes de lo que comemos. Leemos atentamente las etiquetas para saber lo que comemos y lo que damos a nuestros hijos. 




				 




				Nuestra hija mayor —que en ese momento era lactante—, al igual que los que vinieron después, también son vegetarianos y, aunque muchos crean que no, el llevar una dieta vegetariana es saludable y compatible con todas las edades. A este último aspecto dedicaremos un capítulo entero, ya que como padres es una de las muchas dudas que surgen en relación al vegetarianismo. 


                

                




				 


                

                



				
 La historia de Jonay  




				 




				Mi primer contacto con el vegetarianismo fue en Inglaterra. No sé muy bien cómo acabé viviendo entre vegetarianos. Creo que había algún vegano, ya que por lo general utilizaba utensilios de cocina, platos y cubiertos diferentes del resto de la gente de la casa. Sin quererlo, ni entenderlo, pasé a ser piscitariano, ya que hacíamos muchas comidas en grupo y a mí no me importaba no comer carne. 




				 




				En las conversaciones que tenía con amigos comencé a decir que era vegetariano, aunque, la verdad, no estaba muy convencido de todo el asunto. Lo adopté por comodidad y he de admitir que me gustaba ser diferente, pero ahora que reflexiono sobre ello nunca pensé en los animales, seguía comprando cinturones de piel, zapatos de piel, etc. 




				 




				Al volver a España, dejé completamente esa vida de semivegetariano y volví a la carne, los embutidos, el queso… La suerte quiso que conociera a Alba y, como habéis leído, me resultó muy fácil apoyarla en su decisión de ser vegetariana. Sin embargo, en mi caso sentía que debía llegar más allá, y me hice vegano. Pero esta vez sabía por qué quería serlo, y aunque parezca curioso no era ni por los animales, ni por el medio ambiente, ni por la salud, cosas que ayudan a estar más seguro de lo que hago. Simplemente soy vegano porque no encuentro una razón para no serlo. 




				 




				¿Por qué he de causar sufrimiento a otros seres vivos por placer? 




			




			 




			
Los comienzos 




			 




			Pasar a ser vegetarianos fue un proceso de aprendizaje diario. Incluso a día de  hoy seguimos aprendiendo muchas cosas acerca de cómo combinar alimentos  o ingredientes que son muy buenos para la salud y que antes desconocíamos.  Al principio no fue fácil encontrar información de cómo dar el paso, de cómo  empezar. Fueron unos días bastante difíciles, sobre todo porque no sabíamos  si toda aquella información que recopilábamos procedía de una fuente fiable.  Consultamos algunos blogs de recetas, pero apenas encontramos alguno que  profundizase de verdad en el tema. 




			 




			Y es ahí donde surge la idea de crear algo nosotros. Como Jonay es programador informático decidimos crear «Paravegetarianos» (www.paravegetarianos.com), una comunidad de vegetarianos y/o veganos en la que poder compartir nuestras experiencias, recetas y demás. Por mi parte, yo me lancé con el blog «Mi vida con un vegano» (www.paraveganos.com), en el que publico, además de recetas, aquellas peripecias que nos pasan al ser una familia vegetariana con hijos. 




			 




			Empezamos de cero, y poco a poco nos fuimos dando cuenta de que detrás  de la pantalla había personas con las mismas inquietudes y problemas que  nosotros. Actualmente Jonay tiene unas 120.000 visitas al mes en su web.  Por lo que a mí respecta, después de ponerme con el blog abrí una cuenta  en Facebook, Twitter e Instagram, donde puedo presumir de tener a unas  personas estupendas con las que compartir mi día a día. Son como un cojín  para mí. Si necesito ayuda o tengo alguna duda, siempre hay alguien que está  dispuesto a responder. Y, si quiero compartir mis platos o alguna historia que  me ha pasado, también están allí para escuchar y comentar.  




			 




			En ocasiones, el ser vegetariano te convierte en la única persona de tu círculo  de amistades que ha decidido no comer carne y pescado. Y eso muchas  veces asusta por los juicios y las cargas de preguntas de la gente, incluso te  genera dudas. Afortunadamente, a través de los blogs y las redes sociales  muchas personas podemos establecer un círculo virtual con gente afín, y así  no nos sentirnos tan solas con nuestros principios y elecciones.  




			 




			Cuando empezamos a contar a la familia, amigos y compañeros de trabajo  que éramos vegetarianos, algunos no se extrañaron demasiado porque al  conocernos les pareció que era algo que tarde o temprano tenía que pasar. En  cambio otros… Bueno, ¡qué os voy a contar! Un ejemplo lo encontramos en  aquellos que cariñosamente se llaman «policía vegana», es decir, las personas  omnívoras que vigilan todo lo que comemos, esperando el más mínimo descuido que tenemos para poder decir que «esto que comes no es vegano» o «ya no  eres vegano» y tonterías por el estilo.  




			 




			Quizás el punto de inflexión fue el día de nuestra boda. Algunos familiares, al enterarse de que el menú de la fiesta sería vegetariano se asustaron, y  criticaron duramente el hecho de escoger ese tipo de menú. Nos dijeron algo  parecido a que «ellos no tenían la culpa de que nosotros no comiéramos carne  ni pescado». Y es que, claro, parece que tenga que ser muy complicado planificar un menú de boda en el que no puedas elegir entre carne o pescado en el  plato principal, pero en realidad no lo es.  




			 




			



				
 Nuestro menú de boda vegetariano  




				 




				Crema fría de puerros y patata vichyssoise 




				Crepes caseras a la catalana 




				Risotto cremoso de boletus y parmesano 




				Pastel de mousse de chocolate 




			




			 




			Unos platos deliciosos, vegetarianos y dignos de una boda. Como os podéis  imaginar, todos los comensales quedaron encantados y con la barriga llena. 




			 




			
Y luego llegaron los niños 




			 




			Hoy somos una familia, y esto sí que ha generado un sentimiento de preocupación general cuando dijimos que nuestros hijos también serían vegetarianos. ¿Verdad que cuando hablamos de vegetarianos casi todo el mundo  piensa en un hombre o una mujer de unos treinta y tantos? En cambio, uno no  suele imaginar un bebé vegetariano o vegano. «¡¿Qué dices?! ¡Eso es imposible! ¿Cómo va a ser vegetariano un bebé?» Pero claro, la gente sabe que  nosotros, como padres, nunca, nunca, nunca haríamos nada que les pudiese  perjudicar. Al contrario, queremos lo mejor para ellos.  




			 




			Así que lo que suele pasar es que primero recibes una avalancha de preguntas para luego acabar ellos aceptando que ser vegetariano o vegano y ser bebé son términos que pueden ir en la misma frase. Y, con el tiempo, al ver lo sanos y felices que están, las dudas y preocupaciones desaparecen por completo. 




			 




			



				
 Imponer o no imponer  




				 




				Uno de los temas más comentados por personas «externas» es el hecho de imponer la vida vegetariana a nuestros hijos. Y la respuesta es sencilla: nuestros hijos, hasta cierta edad ni pueden ni saben tomar decisiones, así que somos los padres los que tenemos que tomar las mejores decisiones para ellos. Es algo que hacemos de manera natural con infinidad de cosas, como cuando escogemos darle pecho o biberón, o lo hacemos socio de nuestro equipo de fútbol favorito —sin pedir la opinión a nuestro bebé—. Es trabajo de los padres decidir por nuestros hijos, por su salud, bienestar y felicidad. Así que nunca dejes que te digan que no lo haces bien. Porque imponer, imponemos, de la misma manera que lo hace el padre que decide que su hijo comerá carne. Una vez tus hijos tengan capacidad para escoger lo que quieren, ya decidirán si quieren seguir siendo vegetarianos o no. 




			




			 




			
Cómo es nuestra alimentación 




			 




			Nos gusta cocinar y nos gusta comer. Preferimos los platos con pocos ingredientes, cuanto más simples y sencillos, mejor. Utilizamos muchos productos  ecológicos, intentamos no consumir azúcar refinado ni alimentos precocinados. Apostamos por la comida casera, así que todo lo que podamos hacer  nosotros, mejor que mejor. 




			 




			Os preguntaréis el porqué de este libro de recetas, con la cantidad de libros  de comida vegetariana que uno puede encontrar. Pues muy fácil. Este libro es  una muestra de lo que comemos nosotros. Es simplemente un reflejo de nuestro día a día. Todas las recetas presentadas son las que cocinamos a menudo, son muy fáciles de hacer y no llevan ingredientes extraños —puede haber  alguno de muy concreto que a lo mejor tenéis que ir a un herbolario a comprarlo, pero son muy pocos—. A veces hasta ni siquiera pongo las cantidades  porque son recetas intuitivas, que podéis variar para que vuestro paladar esté  contento. De hecho, hay un buen número de ellas que se pueden hacer a ojo.  




			 




			Hay muchas recetas que hemos heredado de nuestras madres, y ellas de las  suyas. Algunas de estas las hemos veganizado, otras ya lo eran. También hay  recetas que hemos adaptado de otras que nos gustaban, o inventos que han  resultado positivos.  




			 




			Por otro lado, no somos partidarios de tener que seguir las recetas al pie de  la letra, porque creemos que lo más divertido es improvisar con la cocina, aprovechando lo que tengamos en la nevera en aquel momento. ¿Que las fresas están a punto de ponerse pachuchas? Pues, en lugar de manzana en esa  receta ponemos fresas. ¿Que no os gusta el pimiento rojo? Pues cambiadlo  por otra cosa. En este sentido, nos encantaría que este libro fuese la base  para que podáis ir creando vuestro propio recetario. 




			 




			Una recomendación que os hago es que ahora mismo dejéis este libro — bueno, esperad a que os cuente y luego lo dejáis— y vayáis a una tienda o  al súper donde soléis ir y compréis un par de ingredientes nuevos que no  acostumbráis a tener en vuestra despensa: alguna fruta, algún cereal o unas  semillas, e intentéis cocinar algo rico. Para ello podéis adaptar alguna de las  recetas de este libro. Es precisamente cuando uno sale de su zona de confort  y se arriesga a probar cosas nuevas que salen recetas chulas.  




			 




			Y lo mejor es que después lo podéis compartir con vuestra pareja, vuestra madre, vuestros compañeros de trabajo, vecinos o con quien queráis, y así fardar  un poco de vuestros logros en la cocina.  




			 




			Es muy, muy, muy, divertido compartir un bizcocho vegano —que tradicionalmente lleva huevos y leche— y dejar a los comensales impresionados.  




			 




			Con este libro, veréis que es posible ser vegetariano, o por lo menos comer  más verduras, que no es algo complicado, ni caro, ni extraño. Que se puede  ser una familia vegetariana, sana y feliz en la mesa. Porque contra lo que se  suele pensar, ser vegetariano no es aburrido. 




			 


            

            



			
PEQUEÑOS VEGETARIANOS 




			 




			Como comentábamos, normalmente tendemos a relacionar la comida vegetariana con las personas adultas. Pero lo cierto es que, desde hace algún  tiempo, cada vez hay más niños vegetarianos.  




			 




			Este capítulo está pensado para los niños que por ser hijos de vegetarianos  heredan este (maravilloso) estilo de vida, para los niños que piden ser vegetarianos y no quieren volver a comer animalitos, para los niños cuyos padres  quieren que coman más sano, más verduras, para los que tienen alguna  alergia, etc.  




			 




			Antes de entrar en tema, me gustaría comentar algunas cuestiones sobre mis  embarazos. 




			 




			No soy médico, así que no os voy a soltar un rollo de datos y estadísticas ni  tampoco voy a entrar a analizar tablas de nutrientes y vitaminas. Puede que  os preguntéis si es posible ser vegetariana o vegana y estar embarazada y  después dar el pecho. Pues claro que sí. Os lo digo porque yo lo he vivido, y  tengo varias amigas cercanas que también han pasado por lo mismo —aparte  de muchísimas mujeres en el mundo, pero a esas no las conozco—. 




			 




			He estado embarazada tres veces, y las tres han sido diferentes en cuanto a  la alimentación que he llevado. En el primer embarazo era omnívora y comía  lo que se suele decir «de todo», en el segundo era ovolactovegetariana y, ya  en el último embarazo, casi vegana, ocasionalmente consumía algún huevo.  De los tres, en el que me he sentido mejor ha sido curiosamente, o no, en el  tercero. Las analíticas han salido muchísimo mejor que en el primer embarazo, he tenido más energía y he estado más activa hasta el último día. Quizás  sea una coincidencia o quizás no. Yo creo que el no comer «sufrimiento» y, en  cambio, comer productos «frescos y vivos» hizo que mi cuerpo estuviera mejor  en todos los aspectos.  




			 




			La lactancia con mis tres hijos ha sido y está siendo una experiencia fantástica. Mis hijas mayores tomaron teta hasta que ellas quisieron, que fue un año  y unos meses.  




			 




			La verdad es que pocas cosas han cambiado en mi alimentación durante la  lactancia del último embarazo. Creo que al hacerme vegetariana fue cuando  cambié de hábitos. Me explico, no como cosas precocinadas y procuro comer  muy poco frito. Además, hemos añadido mucha variedad de cereales, semillas, harinas, más fruta… Eso sí, seguí las recomendaciones de suplementación del ginecólogo durante el embarazo. Las mismas que se dan a todas las  embarazadas. 




			 




			Yo me escuché mucho, cosa importante. Si el cuerpo me pedía que comiera  plátanos, comía plátanos; si me pedía comer en pocas cantidades pero a  menudo, lo hacía; si para comer quería dos platos en vez de uno, así lo hacía.  Pero siempre desde una dieta variada y rica en productos frescos.  




			 




			También os tengo que confesar algo: las lactancias me han dado más hambre  que los embarazos. Desde que doy pecho comería de todo a todas horas.  Supongo que las madres lactantes necesitamos más energía para poder «fabricar» la leche de nuestros bebés, para que así puedan crecer sin problemas, satisfechos y felices. 




			 




			



				
 Una reflexión sobre el tema de la leche  




				 




				A mí no me gustaría que me robaran la leche cada día sin permiso, haciéndome daño en los pezones para conectarme máquinas. Preñándome y robándome la leche sin descanso, hasta que ya no sirviera para ello. Porque soy madre como lo es la vaca del ternero. Y porque en mí ha ganado la empatía antes que el placer en mi paladar. Porque la leche de las vacas está diseñada para hacer crecer a sus terneros recién nacidos, de la misma manera que mi leche está diseñada para alimentar a mis hijos. Todavía no he visto a nadie alegrarse si le ofrezco un café con leche, al que he añadido leche de mi teta. Al contrario, se horrorizan. Pero, en cambio, prefieren leche de un animal que no es de su especie. Vaya, que el tema da para otro libro. Así que os dejo con estos pensamientos. 




			




			 




			Pero volvamos al tema de los niños. Cuando decidimos escribir el libro, lo  primero que pensamos fue en hacer recetas especiales para niños. Pero nos  dimos cuenta de que los niños comen igual que los adultos. Por lo menos en  casa solo hay un menú, así que era absurdo intentar hacer recetas específicas  para peques. Por eso os voy a contar algunos trucos, anécdotas e ideas que  hemos ido aprendiendo a base de pruebas y errores. Y también voy a compartir esa parte de sabiduría que me han enseñado mis hijas. 
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