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Como nosotros, los animales pueden sufrir o estar
contentos, y deberian poder vivir su vida como deseen.
Los animales son sensibles, es decir, son conscientes y
estan dotados de emociones.

Tanto si se trata de crianza en jaulas como de crianza
al aire libre, cada afio hacemos sufrir y matamos a de-
cenas de millones de gallinas y pollitos en Francia. Los
pollitos nacen en incubadoras, donde son brutalmente
seleccionados desde su primer dia de vida: como no
pueden poner huevos, mas de 50 millones de pollitos
macho de raza ponedora son triturados vivos o ga-
seados en Francia cada afio. Una gallina salvaje pone
alrededor de unos veinte huevos por afio, pero las galli-
nas de granja actuales en ponen mas de 300, lo que las
deja agotadas. Al eabo de sélo un afio y medio, son en-
viadas al matadero y sustituidas por otras gallinas.

Sin embargo, hay muchas opciones vegetales para sus-
tituir los huevos. Se puede cocinar perfectamente sin
lacteos ni huevos, y se puede adaptar casi todas las
recetas para que sean 100% vegetales!

La alimentacién vegetal ofrece un gran abanico de op-
ciones deliciosas y sanas. Las alternativas a la carne, los
lacteos y los huevos son cada vez mas numerosas y fa-
cilmente accesibles. L214 acompaiia la transicion ali-
mentaria.
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los pasteles o bollos con textura porosa. Si la re-
ceta pide mas de un huevo o clara de huevo al punto de nieve,
la funcién del huevo es hacer subir la masa.

magdalenas, galletas, pasteles,
bollos y recetas que contienen un solo huevo.

al cocerlos, los huevos espesan flanes, quiches, cre-
mas...

A menudo, cuando la receta s6lo necesita un solo huevo, no es
esencial, sobre todo si la receta ya lleva gluten (trigo, centeno,
espelta, kamut..) u otro ingrediente que haga de aglutinante
(yogur de soja, tofu, compota...). En estos casos podemos eli-
minar el huevo sin que ello afecte a la receta.

En general, los huevos aportan porosidad/espumosidad y es-
tructura a las pastas.

o Fécula de patata o de maiz (tipo Maizena).

« Tetrabrik de nata vegetal: soja, arroz, avena, almendra...
Pruébalas para saber cudl prefieres! La nata de soja es la
mas versatil y la mas facil de encontrar.

« Bolsas de levadura quimica.
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se esconde el zumo de garbanzos, que 8 / /~
va perfecto para las recetas que piden 7
clara de huevo al punto de nieve. El ¢ /
aquafaba también permite hacer una /
mousse perfecta para hacer merengues.

Hay que probarlo!

« Escurrir un bote de garbanzos.
e Guardar el liquido.

« Conuna batidora eléctrica potente, batir hasta hacerlo subir
al punto de nieve y anadir aztcar en polvo, como harias al
batir una clara de huevo (batiendo un poquito méas de
tiempo). Obtendras una mousse firme y con un sabor
neutro, que se puede cocer a fuego lento y durante algo méas
de tiempo.
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