
Como nosotros, los animales pueden sufrir o estar 
contentos, y deberían poder vivir su vida de la manera 
que deseen. Los animales son seres sensibles, es decir, son 
conscientes y están dotados de emociones.

Para producir leche, las vacas son inseminadas aproxima-
damente cada 12 meses. Una vez nacido el ternero, lo se-
paran de la madre, normalmente inmediatamente des-
pués del parto o a las 24 horas. Los terneros pasan las 
ocho primeras semanas de vida solos, encerrados en cel-
das individuales apenas más grandes que ellos y a veces 
sin paja. Algunos terneros machos son degollados a los 
tres meses de vida; otros siguen siendo engordados hasta 
los dos años antes de ser enviados al matadero. La 
mayoría de los terneros no verá nunca una pradera. Nor-
malmente las hembras sustituyen a sus madres. Terne-
ros, corderos, cabritos ... todos conocen el dolor de ser se-
parados de su madre. Al cabo de unos cinco años de 
producción, las vacas lecheras, agotadas, son enviadas al 
matadero. En Francia, cada año, se matan 5 millones de 
vacas y 6 millones de ovejas y cabras de esta manera. Sin 
embargo, hay múltiples opciones vegetales para sustituir 
los productos lácteos. Unopuede cocinar perfectamente 
sin lácteos ni huevos, y casi todas las recetas pueden ser 
adaptadas para que sean 100% vegetales!

La alimentación vegetal ofrece un gran abanico de op-
ciones deliciosas y sanas. Las alternativas a la carne, los 
lácteos y los huevos son cada vez más numerosas y fácil-
mente accesibles. L214 acompaña la transición alimenta-
ria: para saber más, visita sus páginas Vegan Pratique y 
VegOresto!

Para saber más: L214.com/sans-lait
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¿SUSTITUIR LOS LÁCTEOS? 
ES FÁCIL!
Cada vez hay más productos 100% vegetales a nuestra disposi-
ción para sustituir los productos de origen animal! La oferta de 
alternativas vegetales se expande continuamente, y las encon-
tramos cada vez más fácilmente en supermercados y en tiendas 
ecológicas o veganas.

L214.com/boutiques-vegan

Tenemos leches vegetales, natas, margarinas, yogures e incluso 
quesos vegetales a nuestra disposición para hacer los platos que 
queramos! Estos productos permiten sustituir fácilmente los 
lácteos en muchísimas recetas. Selecciona según tu gusto, cos-
tumbre y presupuesto.

Su composición nutricional varía y puede ser muy diferente de 
la leche y sus derivados, pero no hay que alertarse: una alimen-
tación vegetal variada nos aportará todo el calcio que nuestro 
cuerpo necesita!

PARA TENER EN EL ARMARIO!
Y disponible en cualquier supermercado

• 	 Leche vegetal, ideal para sustituir la leche en cualquiera 	
	 de sus usos. Los gustos varían en función de la marca: 		
	 inténtalo de diferentes para encontrar tu preferida. 		
	 Algunas leches llevan azúcar añadido, a veces azúcar de 	
	 caña o de zumo de fruta, sobre todo aquellas enriquecidas 	
	 con calcio.
	 Cuidado, la leche vegetal no puede sustituir la leche 		
	 materna para los bebés en edad de mamar.

• 	 Nates vegetales: soja, arroz, avena, almendra, coco... 		
	 pruébalas para encontrar tu preferida! La nata de soja es 	
	 la más multiusos y la más fácil de encontrar en las 
	 tiendas y supermercados.

• 	 Margarina o aceite vegetal en lugar de mantequilla.

ALGUNAS RECETAS
PATATAS TOSTADAS
• 	 700g de patatas
• 	 20cl de nata de soja
• 	 20cl de leche vegetal
• 	 25g de maicena 
	 (harina de maíz)

Pelamos y cortamos las patatas en tiritas. Ponemos a hervir los siguientes 
ingredientes en una cacerola: leche vegetal, nata de soja, sal, pimienta, 
nuez moscada y ajo. Añadimos las patatas y dejamos cocer 10 minutos. 
Añadimos la maicena diluida en un poco de agua y dejamos cocer 2 mi-
nutos. Precalentamos el horno a 180ºC. Ponemos la mezcla en el horno y 
la dejamos allí durante 45 minutos.

QUESO DE ALMENDRAS 
ASADO*

• 	 125g de almendras molidas
• 	 3 cucharadas soperas de zumo de limón
• 	 3 cucharadas soperas de aceite de oliva
• 	 2 dientes de ajo
• 	 1 + 1/4 de cucharadita de sal
• 	 100 ml de agua

Ponemos los ingredientes en una batidora. Batimos hasta obtener una 
pasta homogénea. Ponemos una estameña (o dos gazas) en un colador 
colocado dentro de un bol. Vertimos la preparación dentro de la estameña. 
Cerramos los bordes para formar una "bolsa". Cerramos la estameña con 
una goma. Dejamos que el contenido se cuele durante 12 horas en la neve-
ra. Precalentamos el horno a 180ºC. Abrirmos la estameña y dejaremos el 
queso sobre la bandeja del horno, cubierta con papel horno. Cocemos el 
queso durante aproximadamente media hora. Ya tenemos el queso listo 
para comer!  * Receta propuesta por Des épices et des graines: recettes-vegetales.
fr a partir de una receta de Maple Spice.

L214.com/fromages

CREMA CATALANA*

• 	 100ml de leche vegetal
• 	 200ml de nata de soja 
	 o de arroz
• 	 2 pizcas de agar-agar

Ponemos la leche vegetal en una cacerola y cocemos a fuego lento. 
Añadimos el azúcar, la maicena diluida en un poco de agua, la vainilla 
y la nata vegetal. Cocemos durante un minuto mientras removemos 
la mezcla. Añadimos el agar-agar. Cocemos durante 2 minutos sin pa-
rar de remover y cuando la mezcla empiece a hervir, la sacamos del 
fuego. Vertimosr toda la mezcla dentro de tarrinas y dejamos que se 
enfríe durante 1 hora o más. Repartimos el azúcar de manera uniforme 
por encima de nuestra mezcla enfriada. Usamos un soplete para cara-
melizar el azúcar. * Receta propuesta por Delicaroom: delicaroom.fr

• 	 2 pizcas de sal
• 	 Pimienta 
• 	 Nuez moscada
• 	 1 diente de ajo picado

• 	 1 cucharadita de maicena 
• 	 50g de azúcar de caña
• 	 1/2 cucharadita de vainilla en polvo
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¿LAS LECHES 
VEGETALES PUEDEN 
CUAJAR?

La leche de soja, como la leche animal, cuaja cuando añadimos vinagre o zumo de limón: basta mezclar 200ml de leche de soja con 1 cucharada sopera de zumo de limón o vinagre, hacerla hervir y dejarla reposar unos cuantos minutos. Se puede usar esta preparación para varias recetas, como por ejemplo queso vegetal con hierbas provenzales:
 vegan-pratique.fr/fromage-frais

?
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¿CALCIO SIN 
PRODUCTOS 
LÁCTEOS?
NO HACE FALTA SUFRIR, 
ES POSIBLE!
El calcio, un nutriente indispensable para el crecimiento y 
la solidez de los huesos, se asocia a menudo a los productos 
lácteos. Sin embargo, muchos alimentos de origen vegetal 
también llevan calcio!

La mayoría de leches y yogures vegetales son enriquecidos 
con calcio a niveles equivalentes a los de los productos lácteos. 
El tofu preparado a partir de sales de calcio también es una buena 
fuente: 100g de tofu cubren aproximadamente el 50% de nuestras 
necesidades diarias. Las verduras verdes como las espinacas, el 
brócoli, el apio o las judías verdes son buenas fuentes de calcio. 
Los otros alimentos vegetales no son tan ricos en calcio pero sin 
embargo aportan cantidades apreciables, sobre todo los frutos 
secos, las naranjas y las legumbres. Finalmente, algunas aguas 
cálcicas (Contrex, Rozana...) llevan calcio, a veces hasta 500 mg/L, 
que se absorbe igual de bien que el de los alimentos!

La Organización Mundial de la Salud estableció ya hace muchos 
años que hay que consumir un mínimo de 525 mg de calcio cada 
día independientemente de la alimentación que tengamos: por 
debajo de este umbral, el riesgo de fractura aumenta. Bebiendo 
un vaso de leche de soja enriquecido (200 mL) ya llegamos prác-
ticamente al 50% de esta recomendación diaria: no hay ninguna 
necesidad de consumir lácteos para tener los huesos sólidos!

Para una buena salud ósea, el calcio debe ir acompañado de una 
cantidad adecuada de vitamina D. En nuestros países tem-
plados, el sol puede satisfacer nuestras necesidades durante el 
verano. Sin embargo, se recomienda tomar suplementos du-
rante el invierno, seamos veganos o no: la mayoría de la pobla-
ción no llega a los niveles recomendados de vitamina D.

L214.com/calcium

LECHES VEGETALES 
PARA TODOS LOS GUSTOS
La leche de soja, muy extendida en supermercados, es la leche 
con un sabor más variable en función de la marca. Puede ir bien 
para cualquier receta. Hay que vigilar de cerca cuando se cuece: 
puede derramarse, al igual que la leche de vaca!

La leche de arroz tiene una textura bastante líquida y un sabor 
dulce. Normalmente la encontramos en combinación con frutos 
secos o con otros cereales: arroz-avellana, arroz-coco, ar-
roz-quinoa, arroz-almendra, etc., lo que añade un poco de untuo-
sidad a su textura.

El sabor gourmet de la leche de almendra o de avellanas va per-
fecto para hacer postres. Son verdaderas delicias!

Hay muchas otras variedades de leches vegetales, a base de ce-
reales (avena, mijo, espelta, cebada, quinoa) u oleaginosas (cas-
taña, coco, etc.). Cada una tiene sus particularidades. Toca des-
cubrirlas!

Las leches infantiles, o leches maternizadas, son preparaciones 
concebidas específicamente para las necesidades nutricionales 
de los bebés. Hay varias versiones vegetales, a base de arroz, de 
almendra o de soja. Enriquecidas con vitaminas y minerales para 
cubrir unas necesidades específicas, son equivalentes a las 
leches infantiles a base de leche de vaca. Del mismo modo que 
dar leche de vaca no maternizada a un bebé antes de un año de 
vida sería peligroso para su salud, las leches vegetales no infan-
tiles tampoco están adaptadas.

Para saber más sobre la alimentación vegana de los bebés:
L214.com/bebe

NATAS VEGETALES Y BECHAMEL
Algunas preparaciones semejantes a la nata líquida existen en 
forma de pequeños tetrabrics. En función del tipo y de la marca, 
pueden ser más o menos dulces y espesas y con un sabor más o 
menos fuerte. Nata de soja, de coco, de avena, de espelta, de ar-
roz, de almendra... descúbrelas en tu supermercado o tienda 
ecológica o vegana.

La soja lactofermentada (no requiere ningún producto lácteo) o 
el tofu sedoso triturado pueden servir como equivalente a la 
nata.

En cuanto a la bechamel, algunas marcas ofrecen una prepara-
ción vegana que se puede usar para cocer al horno. La bechamel 
casera a partir de leche de soja también es muy fácil de hacer.

Las cremas de frutos secos (almendra, avellana, anacardo, sésa-
mo) son perfectas para untar pan y dan un resultado cremoso 
al usarlas para cocinar: aportan sabor y untuosidad a las sopas, 
salsas, purés de patatas y guarniciones de pasteles.

ALTERNATIVAS 
A LA MANTEQUILLA
Las margarinas, algunas de las cuales son veganas, representan 
la alternativa más simple para la pastelería. En función de la 
receta se puede usar otras grasas, tales como aceites o cremas 
de frutos secos. Es preferible usar aceites que soporten la coc-
ción y que tengan un sabor neutro: aceites de cacahuete, de gi-
rasol o incluso de oliva en algunas recetas.

Las cremas de frutos secos también son verdaderas mantequil-
las vegetales, deliciosas para untar!

YOGURES Y CREMAS 
DE POSTRES
Podemos encontrar yogures y cremas de 
postre a base de soja, de arroz o de cáña-
mo tanto en grandes superficies como 
en tiendas ecológicas. Hay yogures 
naturales, de frutas, de chocolate, 
de vainilla, de pistacho, de café, 
etc. La leche de soja también pue-
de servir como base para hacer 
yogures caseros.

LA NATA MONTADA A PUNTO!
Podemos comprar nata montada ya preparada en tiendas vega-
nas y en la mayoría de tiendas casher. Para obtener los mejores 
resultados, al igual que con la receta tradicional de nata monta-
da, tenemos que refrigerar el bol y la nata antes de batir la pre-
paración con un agitadores durante al menos 5 minutos. Tam-
bién podemos batir la leche espesa de coco (la parte más densa 
que encontramos en la parte de arriba cuando dejamos la leche 
de coco en la nevera y queda separada en dos partes) tal como 
la encontramos.

QUESOS SIN CRUELDAD
Las tiendas especializadas (veganas o ecológicas) ofrecen pro-
ductos que se parecen a diferentes tipos de queso. Algunos, 
como los que se parecen a quesos frescos para untar o quesos 
duros (en láminas), comienzan a estar disponibles en los super-
mercados.

La levadura nutricional es una buena alternativa al queso ralla-
do o en polvo. En las salsas, gratinados, pastas y patés vegetales, 
puede sustituir sin problemas el sabor a queso. Su sabor puede 
variar en función de la marca: no dudes en probar unos cuantos 
para encontrar tu favorito!

El tofu lactofermentado, muy sabroso, tiene una textura pareci-
da al hecho. Podemos comerlo directamente o usarlo para coci-
nar (especiado y transformado en paté para untar, en cubos 
marinados...). Lo podemos encontrar en tiendas especializadas.

Finalmente, cada vez más libros de cocina vegana proponen 
recetas de "quesos" vegetales a base de anacardos, de almendras 
o de tofu. Internet, donde podrás encontrar diferentes recetas y 
críticas, sigue siendo una fuente privilegiada de inspiración para 

los cocineros.
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