ALGUNAS RECETAS
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omo 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.

Para producir carne, leche y huevos, los animales son
tratados como si fueran mercancias, mutilados, inse-
minados artificialmente, confinados, sacrificados.
Castracion sin anestesia, colas, dientes y garras corta-
das, cuernos y picos quemados ... estas mutilaciones
dolorosas son la norma en la ganaderia convencional,

by muy comunes en la ganaderia ecolégica. Los ani-

males, confinados en naves inmensas con miles de
individuos, son privados de relaciones afectivas y ex-
puestos a sufrimientos fisicos y psicolégicos muy in-
tensos. La seleccion genética transforma el cuerpo de
los animales para hacerlos tan productivos como sea
posible, en detrimento de su salud. En Francia, cada
dia, 3 millones de animales terrestres son sacrificados
brutalmente en mataderos para obtener su carne.

Sin embargo, hay muchas opciones vegetales para sus-
tituir los productos animales, y las alternativas a la
carne, los pescados, los productos lacteos y los huevos
son cada vez mas numerosas y facilmente accesibles.
L214 acompaiia la transicion alimentaria: para saber
mas, descubra nuestras paginas Vegan Pratique y Ve-
gOresto!
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En la alimentacién tradicional, la carne es considerada una
fuente de proteinas y de hierro. Afortunadamente, hay mu-
chos alimentos vegetales diferentes con grandes cantidades
de estos nutrientes. Esta establecido cientificamente, por
parte de multiples institutuciones profesionales de salud,
que una alimentacién 100% vegetal equilibrada es buena
para la salud en cualquier etapa de la vida.

Las alternativas a los productos carnicos, como las imita-
ciones ya preparadas, son cada vez mas comunes en los su-
permercados y permiten sustituir productos tan apreciados
como los nuggets y hacer deliciosas brochetas, hot-dogs, etc.

Finalmente, la alimentacién vegetal abre la puerta a opciones
deliciosas, sanas e insospechadas, y es mucho mas simple y
sabrosa de lo que pensamos. La gastronomia vegana, actual-
mente en claro aumento, es la prueba!

Hay alimentos vegetales y recetas veganas con gustos in-
tensos. Algunos de estos alimentos aportan el apreciado
sabor "umami", que se parece al de la carne y que forma
parte de los cinco sabores basicos junto con el dulce, el
amargo, el salado y el acido. Este gusto permite potenciar el
sabor de nuestras recetas. No dudes en usar estos alimentos
y combinarlos para dar este gusto a tus platos!

Descubre los gustos umami:

» Salsa de soja, miso, salsa tamari
« Cubos de caldo de verduras

o Levadura nutricional

« Ajo, cebollas, puerros

« Concentrado de tomate,
ketchup, tomates maduros

e Zumo de uva, vino (para cocinar)

« Vinagre balsdmico

« Algas: nori, kombu,
wakame

« Setas, especialmente
las shiitake
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100% VEGETAL?
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LAS PROTEINAS

Simplemente comiendo en cantidades suficientes segin el
hambre que tengamos, la ingesta de proteinas esta garantizada.
Cereales (trigo, avena, arroz..), legumbres y frutos secos son ali-
mentos comunes que nos aportan cantidades de proteinas mas
que suficientes. El tofu, el seitdn y las hamburguesas veganas
también son ricos en proteinas. La falta de proteinas, de hecho, es
simplemente una idea que proviene de la falta de informacién: las
Unicas personas con carencia de proteinas en paises occidentales
son aquellas que no comen en suficiente cantidad y tienen una
alimentacién desequilibrada. Las proteinas animales tienen re-
putacién de ser mas "completas" que las proteinas vegetales, pero
esta diferencia es negligible en caso de comer una dieta variada.

EL HIERRO

Las legumbres, los cereales integrales, el tofu y algunas verduras
verdes contienen cantidades de hierro comparables a las de la
carne roja! El hierro heminico que encontramos en la carne se
absorbe normalmente con mas facilidad que el hierro no-hemini-
co en los vegetales, pero esto no tiene por qué ser una ventaja, ya
que se sospecha que el hierro heminico es una de las causas de los
problemas de salud que provoca la carne roja, como el aumento
del riesgo de padecer cancer colorrectal. Para aprovechar al maxi-
mo el hierro de los alimentos vegetales, acompafiadlos con un
alimento rico en vitamina C: una pieza de fruta, un poco de zumo
de limén para dar gusto...

LA SOJA

Rica en proteinas y en hierro, la soja se usa para numerosas
recetas vegetales y puede servir como alternativa a la carne
en forma de tofu, proteina de soja texturizada o hamburguesa
vegana. La soja es uno de los alimentos mas estudiados cienti-
ficamente, y estad demostrado que las isoflavonas, a menudo
llamadas "fitoestrégenos", no tienen ningin efecto nocivo
sobre nuestro sistema hormonal. Por otra parte, forma parte
de la dieta tradicional de varios paises asiaticos desde hace
miles de afios.
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Podemos encontrar la mayoria de alternativas a la carne basa-
das en imitaciones vegetales (nuggets, hamburguesas, albéndi-
gas, kebabs, salchichas, patés, salami, pollo, etc.) en supermer-
cados. Encontramos estos productos en la seccién de productos
frescos, normalmente en un apartado propio pero a veces tam-
bién al lado de la charcuteria o de los platos preparados.

Las tiendas ecoldgicas también suelen tener una amplia gama
de carnes vegetales, asi como diversas variedades de tofu y de
proteinas de soja texturizadas. También podemos encontrar el
tofu firme o sedoso en tiendas asiaticas.

En cuanto a las legumbres, los podemos encontrar facilmente
en supermercados, tiendas ecolégicas o verdulerias. En tiendas
ecoldgicas, podemos encontrar en diferentes formas: enteros o
en forma de copos secos, harina, pasta... Finalmente, las tiendas
veganas se estan expandiendo y también ofrecen numerosas
alternativas a los productos de origen animal.

Las proteinas de soja texturizadas (o "PST") son muy ricas en
proteinas. Aligual que la pasta, las encontramos en forma deshi-
dratada. Su sabor sutil abre la puerta a muchas oportunidades,
ya que se impregnan del sabor de nuestra receta. Las podemos
encontrar en forma de pequefios granulados, de trozos mas o
menos grandes e incluso de hamburguesas enteras. Como su
volumen se multiplica por 3 en hidratarlas, 25 gramos secos son
suficientes para una persona para llegar a una aportacién protei-
ca satisfactoria para una comida. Ademas, no son nada caras!

Para hidratarlas, se las debe dejar unos 15 minutos en agua tibia
o caliente, en un caldo de verduras o en leche de soja. Después
basta con colarlas y afiadirlas a su receta. También puedes co-
larlas y secarlas y luego freirlas con aceite y salsa de soja, espe-
cias, salsa de tomate, etc. Las podemos utilizar como sustituto
de la carne picada en cualquier receta, y son ideales para prepa-
rar bolofiesas, chilis, salsas...
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Préacticas y sabrosas, las carnes vegetales son normalmente muy
ricas en proteinas y constituyen una fuente muy interesante de
este nutriente. Son productos ideales para cuando tenemos poco
tiempo para cocinar o para cuando queremos veganizar algunas
comidas como una barbacoa o un pastel de carne.

El tofu ahumado vy las salchichas veganas, cortados en trozos
pequeiios en pasteles, quiches o ensaladas, o salteados con ver-
duras o arroz, aportan un sabor ahumado que recuerda al de los
chicharrones.

Sus gustos, texturas y precios varian de una marca a la otra; no
dudes en probar unas cuantas si no has quedado satisfecho con
la primera.

El sabor neutro del tofu estandar le permite impregnarse de
miultiples gustos y de formar parte de numerosas recetas sala-
das y dulces! También encontramos cada vez mas tofus ya condi-
mentados, ahumados o especiados, sabrosos y muy practicos, ya
que ya estan listos para poderlos comer en bocadillos, ensaladas,
etc. El tofu firme es muy simple y rapido de preparar. Basta con
cortarlo en cubos o tiras del tamafio deseado o de chafarlo "a
grosso modo" y luego hacerlo marinar en salsa de soja, mostaza
0 especies antes de pasarlo unos minutos por la sartén. Tofu ala
brasa, salteado, en brochetas, verduras rellenas con tofu, tofu
con pimiento y tomate, salsa de tofu con mostaza y nata de
soya... el tinico limite a sus usos es nuestra imaginacién!

El tofu sedoso, blando y untuoso, se puede usar en recetas como
tarta de queso, tarrinas, flanes, reposteria, etc.

No por nada se le llama también "la carne vegetal"! Su textura
se parece a la de la carne y le permite sustituirla favorablemente
en numerosas recetas. Muchas carnes vegetales son hechas a
base de seitan, ya que su gusto, bastante neutro, permite sazo-
narlo y fumarlo para hacer recetas sabrosas. También es muy
rico en proteinas, ya que estd hecho a partir de proteina de trigo.
Tradicionalmente utilizado en Asia desde hace siglos, hoy en dia
podemos encontrar seitan los supermercados en varias formas
diferentes, e incluso podemos hacer en casa.

Ricos en proteinas, en hierro y en fibra, baratos, nutri-
tivos: los beneficios de las legumbres para la sa-
lud son numerosos y hacen de ellas un alimen-
to de primer nivel! Judias rojas, blancas,
negras, frijoles, habas, garbanzos, guisantes,
lentejas verdes, lentejas rojas... cientos de va-
riedades son cultivadas y consumidas desde
hace miles de afios, y han dado lugar a recetas
de renombre: falafel, hummus, cuscts, tempeh,

dahl, tacos, etc.

Podemos encontrar legumbres muy facilmente en latas o en
botes de conserva, listos para poderlos comer, perfectos para pre-
parar un delicioso hummus en pocos minutos.

Las harinas de garbanzos o de lentejas son practicas para prepa-
rar tarrinas, blinis o crepes o para incorporarlas a las pastas para
hacer tortas o pasteles. También en forma de copos bien dige-
ribles, podemos afadir los guisantes, los garbanzos y la soja a
varias recetas: sopas, crepes vegetales, gratinados... con 10 minu-
tos de coccién es suficiente.

Las "pastas" a base de lentejas, garbanzos o guisantes también
existen y son una manera excelente de consumir legumbres. Las
podemos cocer en 3 minutos y usarlas como las pastas normales
y corrientes.
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