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La gente se convierte en vegetariana por muchos
motivos, incluyendo la voluntad de mejorar la salud,
las preocupaciones sobre el bienestar animal o el deseo
de comer de una forma que evite el uso excesivo de

los recursos ambientales.

El momento actual en el que vivimos es una buena

época para pasarse al vegetarianismo. Convertirse

en vegetariano se ha vuelto mas atractivo que nunca,
gracias a la disponibilidad de una gran variedad de opciones
de productos vegetarianos en las tiendas y restaurantes.

Hacerse vegetariano no se tiene que entender como un
sacrificio o reto imposible, sino como un proceso divertido
de cambio de habitos. Al ser humano le gusta la repeticion.
Si una persona lleva mas de 20 afios comiéndose un bocadillo
de jamoén para desayunar puede que al principio le parezca
muy dificil dejar de hacerlo pero solo tiene que encontrar
sustituciones que funcionen. Por ejemplo, un bocadillo

de aguacate puede ser un fantastico sustituto. Es cuestion
de dar tiempo al cuerpo para olvidar el habito antiguo

y hacerse con el nuevo habito y uno habra ganado la partida.

Este librito va dirigido especialmente a personas que
quieren hacerse vegetarianas o que lo son desde hace poco.
Es una guia muy practica, llena de informacion relevante

y trucos que ayudaran al lector a hacer el cambio de forma
mas sencilla. Las personas que ya hace tiempo que son
vegetarianas también encontraran ideas interesantes.

www.bioconsum.com
www.rel.bio
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TIPO DE
VEGETARIANISMOS

Vegetarianismos hay de diferentes
tipos segulin lo que uno decida de-
jar de comer. Cada persona escoge
el tipo de vegetarianismo que mas
le conviene segun sus deseos.

VEGANISMO
(VEGETARIANOS TOTALES)

Las personas veganas evitan
comer carne roja, pollo, pescado
y cualquier producto derivado de
los animales, incluidos los huevos,
los productos lacteos y la miel.

LACTO-OV0—
VEGETARIANISMO

Las personas lacto-ovo-vegetaria-
nas evitan comer carne roja, pollo
y pescado, pero si comen huevos
y productos lacteos.

LACTO—VEGETARIANISMO

Las personas lacto-vegetarianas
evitan comer carne roja, pollo, pes-
cado y huevos, pero si consumen
productos lacteos.

OVO—VEGETARIANISMO

Las personas ovo-vegetarianas
evitan comer carne roja, pollo,
pescadoy productos lacteos, perosi
comen huevos.

PESCO—VEGETARIANISMO

Las personas pesco-vegetarianas
evitan comer carne roja y pollo,
pero comen pescado, huevos y pro-
ductos lacteos.

JPOR QUE ES NOCIVO
PARA EL PLANETA
COMER CARNE?

Uno de los productos que mas im-
pacto ambiental tiene en la Tierra
es la carne. Es por eso que cuando
dejamos de comer le hacemos un
gran favor.

El 86 % de todos los mamiferos
terrestres son ahora animales
de granja pertenecientes a las
industrias carnica y lactea. La
industriadelacarnedeaveyhuevos
también tiene un impacto muy
importante. El afio 2014, habia
23 billones de aves de corral des-
tinadas al consumo humano en el
planeta, mas de tres por persona.

Los excrementos de los animales
de granja producen metano, un
gas de efecto invernadero que tie-
ne unos niveles de contaminacion
20 veces superiores al CO2. Com-
binados, los centenares de miles
de animales de granja que existen
en el mundo contribuyen a cerca
de una cuarta parte del total de
las emisiones de gases de efecto
invernadero, causantes del cam-
bio climético. Ademads, su orina
se filtra en el subsuelo, con altos



niveles de antibidticos, nitratos y
hormonas que pueden potenciar
problemas de obesidad, tiroides
y ovarios, y contamina no solo la
tierra sino también las aguas
subterréneas, que acaban yendo a
parar al agua que bebemos.

Adicionalmente, las cabezas de
ganado tienen que comer. EL 83 %
de las tierras agricolas del mundo
estadn ahora ocupadas por suelo de
cultivo dedicado exclusivamente
a producir comida para el gana-
do. Con el fin de poder acceder a
tanta cantidad de espacio tenemos
que deforestar hectdreas y hec-
tdreas de terreno, muchas veces
en zonas que ya estan en peligro,
como el Amazonas. Eso repercu-
te directamente en la destruccién
de habitats y biodiversidad en el
mundo. Segtn la WWF, el consumo
de productos animales es respon-
sable de la pérdida de un 60 % de la
biodiversidad a nivel mundial, con
especies de animales que desapa-
recen a un ritmo incontrolado.

LUNA DIETA
VEGETARIANA ES
MAS SALUDABLE?

La conversacién sobre el vegetari-
anismo se ha centrado tradicional-
mente en las posibles deficienci-
as nutricionales asociadas a esta
dieta, sin embargo, en los ultimos
afios, el péndulo se ha movido
hacia el otro lado y los estudios
confirman los beneficios para la sa-
lud que conlleva una dieta libre de
carne. Actualmente, una alimen-
tacién vegetariana se reconoce
no solo como suficiente nutricio-
nalmente, sino también como una
forma de reducir el riesgo de
muchas enfermedades crénicas.

Una dieta vegetariana puede
cumplir todos los requisitos
nutricionales a lo largo del
ciclo de vida de la persona.

Una dieta vegetariana puede
aportar niveles mas altos de
antioxidantes, fibra, folato

y fitoquimicos.

Una dieta vegetariana puede
reducir los niveles de grasas
saturadas y colesterol en sangre.

Las personas vegetarianas pueden
tener una tasa mas baja de:

« enfermedades cardiacas

« obesidad

« hipertension

« colesterol de LDL (malo)

« diabetes

« cancer 5



AUNQUE COMER
VEGETARIANO NO
SIEMPRE IMPLICA UNA
DIETA EQUILIBRADA...

Es posible ser vegetariano y te-
ner desequilibrios en la dieta, es
por eso que anteriormente hemos
puesto la palabra puede en cursiva.
Y es que, como pasa con cualquier
dieta, una dieta vegetariana puede
ser poco saludable si la llenamos
de productos poco deseables.

Productos que tenemos que evitar
si queremos llevar una dieta vege-
tariana saludable y equilibrada:

« Fritos
« Reposteria y productos
con mucho aziicar
« Refrescos gaseosos
y azucarados
= Zumos ultrapasteurizados
« Patatas chips
« Frutos secos de bolsa, tostados
y con sal aiiadida
« Demasiado queso y mantequilla
« Demasiada sal
« Aceites vegetales refinados
« Margarina

NUEVAS VEGEBURGERS DE CEREALES

Descubre nuestras nuevas Vegeburgers de
CEREALES y LEGUMBRES. Con grano entero y
textura lcrujiente. Una fuente de fibra y proteinas
de la forma mas sencilla y deliciosa.

iSiguenos! @n



JQUE ALIMENTOS
TIENE QUE INCLUIR
UNA DIETA VEGETARIANA
EQUILIBRADA?

La despensa de una persona que si-
gue una dieta vegetariana saludable
y equilibrada cambia gradualmente
a medida que se van incorporando
nuevos alimentos que hasta ahora
uno no habfa utilizado en la coci-
na, pero que pueden ser grandes
aliados. Por ejemplo, hay muchos
granos, como el mijo o el amaran-
to, que no son muy utilizados en la
cocina tradicional pero que tienen
muy buen perfil nutricional, lleno de
proteinas, vitaminas y minerales.

En una despensa y nevera veggie
uno suele encontrar los alimentos
siguientes:

FRUTAS Y VERDURAS

Verduras y frutas hay de muchos
tipos. Comer una gran variedad
aporta al cuerpo la mezcla de nu-
trientes que precisa. Las verduras
de hoja verde son extremadamente
saludables, ya que contienen altos
niveles de clorofila. Son Utiles para
la reduccién del riesgo de cancery
enfermedades cardiacas, porque
son bajas en grasas, altas en fibra
dietéticay ricas en acido félico, vita-
mina C, potasio y magnesio, ademas
de contener una gran cantidad de fi-
toquimicos, como luteina, beta-crip-
toxantina, zeaxantina y betacarote-
no. Las verduras y frutas contienen

su mayor cantidad de nutrientes en
su versién cruda. Cocinar a mas de
50 °C hace que la mayoria de las
enzimas contenidas en los alimen-
tos mueran, lo que condiciona una
nutricién equilibrada. Las hortalizas
frescas son la mejor opcién, pero
tener congeladas puede ser muy
practico en aquellos dfas que quere-
mos ir rapido. Las frutas secas, como
los datiles y los higos secos, son muy
nutritivas.

TUBERCULOS

Patatas
Boniatos

Tanto las patatas como los boniatos
son tubérculos nutritivos y que nos
dan energia. Los tubérculos han
sido fuente de alimento para los
humanos durante milenios. Gracias
a su contenido en carbohidratos,
ambos son alimentos muy sacian-
tes. En general, las patatasy los bo-
niatos son muy similares en vitami-
nas y minerales, pero hay una cosa
que los diferencia: los boniatos son
superestrellas de vitamina A.

FRUTOS SECOS

Almendras Anacardos
Nueces Nueces de
Avellanas Macadamia
Nueces de Piiiones
Brasil Pistachos



Los frutos secos son una muy
buena fuente de grasas de bu-
ena calidad, fibra y proteinas.
La mayoria de las grasas conteni-
das en los frutos secos son mono-
insaturadas, incluyendo el ome-
ga-6 y el omega-3. Los frutos secos
también contienen una buena
dosis de vitaminas y minerales,
como magnesio, selenio y vitamina
E. Cada tipo de fruto seco tiene unas
caracteristicas propias. Las almen-
dras, por ejemplo, tienen mucho
calcioy las nueces, mucho omega-3.
Todos ayudan a combatir factores de
riesgo como la presién arterial alta
y los niveles de colesterol.

SEMILLAS

Lino molido Semillas
Semillas de chia de sésamo
Semillas de Semillas
cafiamo de girasol

Las semillas contienentodos los nu-
trientes necesarios para convertir-
se en plantas complejas. Por eso,
son extremadamente nutritivas.
Las semillas son grandes fuentes
de fibra. También contienen grasas
monoinsaturadas y poliinsaturadas
saludables y muchas vitaminas,
minerales y antioxidantes impor-
tantes. Cuando se consumen como
parte de una dieta saludable, las
semillas pueden ayudar a reducir el
azlcar en sangre, el colesterol y la
presion arterial.

CEREALES

Quinua Trigo
Mijo sarraceno
Amaranto Cuscus

Consumir alimentos ricos en fibra,
como los cereales integrales, redu-
ce el riesgo de sufrir enfermedades
coronarias y puede reducir el es-
trefiimiento. Incorporar cereales de
alta calidad como la quinua, el trigo
sarraceno o el mijo a la dieta es una
muy buena idea, especialmente
en las vegetarianas, ya que conti-
enen altas cantidades de proteina,
aminodcidos esenciales, vitaminas
y minerales. Los cereales integrales
nos ayudan a mantener una salud
6ptima gracias a los fitoquimicos que
contienen. La pasta y el cuscus es
mejor que sean integrales de espelta,
ya que es mas asimilable que el trigo.

LEGUMBRES

Lentejas  Alubias (jde todos
los colores y tipos!

Garbanzos blancas, negras,

Guisantes azukis, soja verde...)

Las legumbres son una excelente
fuente de carbohidratos comple-
jos, proteinas, minerales, vitami-
nas y fibra. Existen mas de 13.000
variedades de alubias, guisan-
tes y lentejas. Comer legumbres
varias veces a la semana promu-
eve la regularidad intestinal vy
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ayuda a controlar los niveles de
azucar en sangre. Son un sustitu-
to de la carne ideal, y, en verdad,
son mucho mejores, ya que a dife-
rencia de la carne las legumbres
son un alimento libre de colesterol
y no tienen grasas saturadas. Igual
que con las frutas y verduras, las
legumbres mas coloridas tienden
a ser mas altas en antioxidantes.

PROTEINA VEGETAL
PROCESADA

Tofu
Seitan
Tempeh

El tofu es un bésico en la cocina

vegetariana. Se trata del cuajo que
surge al cortar la leche de soja y se
puede preparar de muchas maneras
(con finas hierbas, algas, marina-
do...). El tempeh es otro derivado
de la soja, aunque también hay de
garbanzos; es el resultado de la fer-
mentacién del grano. El seitan es
el gluten del trigo hervido. Normal-
mente se vende marinado con salsa
de soja. Es la proteina vegetal que
tiene unas propiedades organolépti-
cas mas parecidas a la carne.

LECHES Y YOGURES

Vegetales o de vaca/cabra/
oveja dependiendo del grado
de vegetarianismo




Los yogures se obtienen de la fer-
mentacién de la leche. Contienen
microorganismos vivos denomina-
dos probidticos, que, administrados
en la cantidad adecuada, propor-
cionan muchos beneficios para el
organismo, ya que estimulan su
sistema inmune. Yogures vegetales
hay de coco, de soja, de leche de
almendra y hechos con otros frutos
secos.

En las neveras de los veganos

no hay este tipo de alimento

Tanto la clara como la yema son
ricas en nutrientes: proteinas, vita-

minas y minerales, acidos grasos esen-
ciales. Mas de la mitad de la proteina
del huevo se encuentra en la clara.
La clara también es rica en selenio,
vitamina D, B6, B2 y B12 y minerales
como el cinc, el hierro y el cobre. La
yema contiene la mayoria de calorfas
y tiene colesterol. También tiene
vitaminas A, D, E, K y lecitina soluble
en grasas, el compuesto que permite la
emulsién en recetas como la mayonesa.




TRUCOS Y PRODUCTOS
VEGETARIANOS

HAMBURGUESAS VEGETALES

Hay de-tofu, de seitan, de cereales,
de legumbres, mezcladas con ver-
duritas, con algas, setas... las op-
ciones son multiples y para todos
a los gustos. Las hamburguesas
vegetales son un sustituto perfecto
y muy saludable de las hamburgues-
as de carne. Si las pones entre dos
rebanadas de pan redondo con un
poco de aguacate, tomate, lechuga
y mostaza tendras una experiencia
fast food de lo mas satisfactoria.

LINO

El lino es.una gran fuente de ome-
ga-3 pero-las semillas ingeridas
enteras suelen expulsarse direc-
tamente sin digerirse. Es por eso
que se tienen que moler en una
picadora, conseguir que queden en
forma de casi polvo y ponerlo en un
tarro en la nevera para una mejor
conservacion.

KALE

Lacolrizada o kalees una granfuen-
te de calcio. Si la cocinas al vapor
verads que la olla queda manchada

de blanco, son restos de calcio. ;Sa-
bias que si sacas el nervio central y
cocinas solo las hojas podras disfru-
tar de una mayor textura y sabor?

LEGUMBRES

Es “recomendable dejar reposar
las legumbres en agua durante 12
horas. Si las escaldas durante un
par de minutos con agua hirvien-
do reduciras el tiempo de remojo
3 horas. Las legumbres envasadas
en tarros son opciones practicas. Si
las compras asf aseglrate de lavar-
las, para eliminar los conservantes.

QUINOA

La quinoa tiene todos los aminoa-
cidos.esenciales y, por lo tanto, es
una fantastica fuente de proteinas
vegetales. Es muy bueno comer
quinua, jpero sabias que tiene sa-
ponina, una sustancia que puede
ser perjudicial para la salud? Usa
un colador de rejilla fina para lavar
la quinua antes de cocinarla.

FRUTOS 9ECOS

El consumo de frutos secos, como las
nueces y las almendras, es un habito
excelente, spero sabias que es mejor
consumirlos crudos y evitar los tos-
tados? El proceso de tostado puede
estropear las grasas saludables.



LEVADURA DE CERVEZA

A-pesar-de su nombre, la levadu-
ra.de.cerveza no es ni levadura ni
tiene cerveza. Es una colonia de
hongos microscépicos muy ricos
en proteinas, vitaminas B (B12 in-
cluida) y minerales. Una cuchara-
dita de levadura de cerveza encima
de un plato de pasta le da un toque
de sabor muy agradable, similar al
queso. También es muy buena en
sopas y ensaladas.

SESAMO

;Sabfas que el sésamo es una de
las mejores fuentes de calcio vege-
tal que existe? Los buenos niveles
de calcio absorbible que contiene
lo hacen especialmente recomen-
dable en dietas vegetarianas. Una
tostada de pan integral con pas-
ta de sésamo (tahina) y miel por
encima es un desayuno muy nutri-
tivo y sabroso. La combinacién de
platano y tahina también es deli-
ciosa: corta un platano en rodajas
y pon un poco de tahina por enci-
ma, te sorprendera.

AGUACATE

El.aguacate, igual que los frutos
secos, contiene grasas monoinsa-
turadas, que previenen el riesgo
cardiovascular. Es un buen sustitu-
to de la mantequilla en bocadillos.
Solo, con un poco de salsa de soja

por encima, es delicioso. Combi-
nado con cacao y estevia podemos
hacer cremosos postres veganos
ideales para el colesterol.

GUISANTES

;Sabias ‘quelos guisantes contie-
nen mas proteinas vegetales que
la mayoria de las verduras? Eso es
porque que a pesar que mucha
gente los considera verduras son
legumbres. Uno de los inconve-
nientes de los guisantes frescos
ecoldgicos es que son bastante ca-
ros. Los guisantes congelados son
una buena opcién. No es necesario
descongelarlos antes de cocinarlos.

ACEITES VEGETALES

;Sabfas que la mayorfa de aceites
vegetales como los de girasol, sé-
samo, cacahuete y soja contienen
una cantidad excesiva de omega-6
(entorno un 60 %)? El aceite de oli-
va tiene un perfil nutricional muy
diferente y solo tiene un 9 % de
omega-6. El cuerpo humano ne-
cesita omega-6, pero los aceites
mencionados llevan demasiado
e interfieren en el proceso de ab-
sorcién de los omega-3. Es mejor
escoger aceite de oliva extra y ad-
quirir los omega-6 directamente de
los alimentos enteros, como las se-
millas de girasol o de sésamo.
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EL TEMA DE
LAS PROTEINAS...

La sociedad actual esta obsesiona-
da por la ingesta de proteinas, pero
en realidad no necesitamos mucha
cantidad. Hay muchos alimentos de
origen vegetal altos en proteinas,
como las legumbres y algunos ce-
reales. Los frutos secos y las semi-
llas también son altos en proteinas.

Hay gente que dice que las protei-
nas de origen vegetal son de poca
calidad o que no son «completas»
porque no tienen todos los ami-
noacidos esenciales. Nada mas
lejos de la verdad. Hay muchos ali-
mentos vegetales que tienen todos
los aminoéacidos esenciales, como,
por ejemplo, la quinua, la soja, las

semillas de cafiamo, las semillas
de chiay el trigo sarraceno.

Los dietistas vegetarianos hace
unos afios solian decir que mez-
clando legumbres y cereales se
podia conseguir el mismo valor bi-
olégico y la misma disponibilidad
que las protefnas de origen animal.
Lentejas con arroz, hummus con
una rebanada de pan... las combi-
naciones son multiples. Aunque
es cierto, ahora se sabe que esta
planificacién rigida no es necesa-
ria. Segln la Asociaciéon Dietética
Americana, con comer una gran
variedad de proteinas vegetales to-
dos los dfas es suficiente.




PLATOS PREPARADOS ECOLOGICOS:
CALENTAR Y COMER

Legumbres cocidas. verduras con superfoods.
Quinoa cocida con verduras. hortalizas con superfoods.
Cereales. verduras. hortalizas con superfoods.

Cocinamos con moringa Bao Bao. clrcuma azafran alga espirulina. chlorella todos ellos
considerados superalimentos.

Todos nuestros platos estan elaborados con aceite de oliva extra virgen segin la cocina
de la dieta mediterranea y sin aceite de palma Nuestro aceite procede de cultivos de
agficultura ecologica certificada segin normativa Europea Reglamento 384/12007 y
no utilizamos otros aceites aunque estén certificados como ecoldgicos.

Controlamos la calidad v la trazabilidad de todos los ingredientes y podemas garantizar
la seguridad alimentaria Nuestros alimentos envasados tienen como conservante un trar
tamiento térmico adecuado que mantiene su sabor y sus nutrientes y no contienen colo-
rantes.

Pol. Industrial Camins Mous, parcela 4 / MORA D'EBRE / 0034 977 40 61 34




IDEAS DE COMIDAS
IDEA |

Para desayunar

Dos tostadas de pan de cereales
con aguacate y un café con leche
de avena

Para comer

Entrante: crema de coliflor
y almendras

Principal: un bol de arroz
basmati salteado con espinacas,
esparragos verdes, champifiones
y dados crujientes de tofu
Postres: yogur

Para cenar

Entrante: una racién de judias
verdes al vapor con un buen
chorro de aceite de oliva

Principal: minihamburguesas
de mijo acompafiadas de «patatas
fritas» de boniato cocidas al horno

Postres: fruta de temporada

IDEA 2

Para desayunar

Un bol de avena con platano, coco
rallado, canela en polvo, un chorro
de leche de soja, una cuchara

de lino molido y un poco de sirope
de agave

Para comer

Entrante: una racién de brécoli
al vapor con un buen chorro de
aceite de oliva

Principal: espaguetis con
champifiones, puerros y sala
de pesto

Postres: kéfir con frutos secos
y miel
Para cenar

Entrante: ensalada verde
espolvoreada con semillas
de sésamo y de girasol

Principal: quiche de verduras
Postres: fruta de temporada

IDEA 3

Para desayunar

Un bol de fruta con yogur con un
pufiado de almendras y un té verde

Para comer
Entrante: crema de puerros

Principal: ensalada de quinua
y seitan a la menta

Postres: pudin de semillas de chia




Para cenar

Entrante: sopa de verduras
espolvoreada con levadura de
cervezay semillas de cdfiamo

Principal: tempeh marinado
a la plancha con arroz basmati
con algas

Postres: infusién

IDEA &

Para desayunar

Dos tostadas de pan integral
de espelta con tahina y miel
y un zumo de naranja natural

Para comer
Entrante: crema de calabacin

Principal: tallarines de arroz
con salsa casera de tomate
y albéndigas de lentejas,
champifiones y shiitake
Postres: yogur

Para cenar

Entrante: ensalada de kale,
col lombarda, zanahoria, aguacate
y manzana con salsa de yogur

Principal: hummus con pan de pita
Postres: fruta de temporada

IDEA 9

Para desayunar

Una tortilla de clara de huevo con
espinacas y tomate, una tostada
de pan de cereales y un café con
leche de soja

Para comer

Entrante: crema de esparragos
verdes

Principal: estofado de alubias
azukis con dados de patata

y verduritas

Postres: sorbo de batido de kéfir
con platano y datiles

Para cenar

Entrante: sopa de miso con algas
y dados de tofu

Principal: croquetas de polenta
y verduritas acompafiadas de
una ensalada verde con aguacate
espolvoreada con levadura de
cervezay semillas de calabaza

Postres: fruta de temporada
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VERDURAS AL WOK A
CON JENGIBRE Y AVENA Vegga&a

Tiempo de preparacion: 20 minutos
Comensales: 2 personas

Ingredientes

1 tofu cortado a dados Jengibre

100 g de calabacin Aceite de sésamo
100 g de judias verdes Aceite de oliva virgen extra
100 g de zanahoria Salsa de soja

50 g de pimiento rojo Copos de avena

100 g de esparragos verdes Semillas de calabaza
100 g de cebolleta Semillas de sésamo
100 g de col china Agua

100 g de espinacas

Preparacién

Poner las verduras con un poco de aceite de oliva y saltarlas con el fuego
muy fuerte. Afiadir primero el tofu (tostado bien), luego ir poniendo las
verduras seguin su dureza. Reservar las hojas para el final. Una vez salteadas
las verduras duras, afiadir el jengibre rallado, un poco de agua y los copos

de avena. Dejarlo cocer dos minutos y afiadirle las hojas, las semillas, la salsa
de sojay el aceite de sésamo. Cocerlo un minuto mésy ya se puede servir.

Receta cedida por Mireia Anglada - www.mireiaanglada.com
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ESPIRALES DE LENTEJAS

ROJAS CON TORU -
Tiempo de preparacién: 30 minutos Ca‘Staqno
Comensales: 3 personas

Ingredientes

250 g de espirales 100 % 1 puerro

de lentejas rojas eco Castagno 1 raiz de jengibre

150 g de tofu a la plancha Ctrcuma (fresca o en polvo)
50 g de almendras tostadas fileteadas Cebollino picado

8 flores de calabacin Aceite de oliva virgen extra
1 zanahoria Sal marina

Preparacién

Abrir las flores de calabacin, rociarlas con un poco de aceite y ponerlas

5 minutos al horno a 120°C. Cortar el tofu a dados y reservarlo. Cortar

la zanahoria, el puerro, el jengibre y la ciircuma fresca en juliana y sofreir
levemente en una paella antiadherente. Afiadir el tofu, salar al gusto y dejarlo
unos dos minutos. Luego retirarlo del fuego. Cocer la pasta al dentey afiadir
a la paella. Sofreir todo junto removiendo hasta que esté todo mezclado

y servirlo con las almendras fileteadas y el cebollino picado.

§Y13034
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CREMA DE CACAO ALTER®
NATIVA

Tiempo de preparacion: 10 minutos

810 FAIRTRADE

Ingredientes

1T de bebida vegetal de almendras, T=taza dﬁ 262 ml
a poder ser, casera. Si se compra que sea :z = Eﬁzhzz dg Z‘;pigastres
ecolégica y lleve el minimo dulcificante afiadido -

1/2 T de avellanas tostadas

6 datiles Medjoul tiernos

1 aguacate maduro (sin hueso)

6 c. s. de cacao en polvo crudo y desengrasado
1 c. c. de vainilla en polvo

1 pizca de sal marina

Preparacién

Pelar las avellanas y batir con todos los ingredientes salvo el aguacate hasta
que quede bien triturado y sin grumos. Afiadir el aguacate e integrarlo todo
a bajas revoluciones (para no oxidar el aguacate) hasta que quede una pasta
muy fina. Ya esta lista la crema de cacao, a punto para tomar con lo que
prefieras. Guardada en un tarro de cristal en la nevera se conserva de 2 a 3
dias si se ha hecho con bebida vegetal casera. Con bebida de almendras
comercial aguantard mas.

Receta cedida por Cristina Manyer - www.cristinamanyer.com




PUDIN DE CHIA DE AVENA
CON MERMELADA CRUDA

Tiempo de preparacion: 5 minutos / Tiempo de reposo:
30 minutos o toda la noche / Comensales: 2-3 personas

§Y13034

Ingredientes
2 T de copos de avena Ingredientes de Ingredientes para
3T de bebida vegetal guarnicion la mermelada cruda
(almendras, avenao arroz)  Pistachos picados 2 T de cerezas (limpias y sin
4c.s. de chia Cerezas hueso) o de fruta de temporada
1c.p.decanelaenpolvo Virutas de cacao 2 datiles (limpios y sin hueso)
Ralladura de 1 limén 1 c.s. de semillas de chia

1 pizca de sal marina
T = taza de 260 ml sin refinar
¢.s. = cucharada sopera 1 pizca de vainilla en polvo

c.c. = cucharada de postres

Preparacién

Preparar la mermelada batiendo todos los ingredientes menos la chia, hasta
conseguir una pasta de textura fina. Mezclarla con la chia y reservar en

un tarro de cristal en la nevera (podéis usar la fruta de temporada que mas

os guste). En un bol grande mezclar todos los ingredientes del pudin

de chiay dejar reposar toda la noche. Por la mafiana, si hace falta, ajustar

la consistencia del pudin de chia afiadiéndole bebida vegetal. Servir en

un bol individual la mermelada, para que cada uno se la ponga sobre el pudin,
y terminar con las guarniciones propuestas.

Recepta cedida per Cristina Manyer - www.cristinamanyer.com
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SUPLEMENTACION
ADECUADA PARA
L0S VEGETARIANOS

Una dieta vegetariana equili-
brada y saludable puede aportar
todos los nutrientes que el cuerpo
necesita sin necesidad de suple-
mentacién. Personas que siguen
una dieta vegetariana no del todo
equilibrada se pueden beneficiar
de tomar suplementos de omega-3
y de B12. Establecer buenos habi-
tos alimenticios es siempre lo mas
recomendable.

CAPSULAS DE ORIGEN
VEGETAL

La mayoria de complementos die-
téticos estan hechos de capsulas
de gelatina. La gelatina se fabrica
a partir del colageno obtenido de la
piel y los huesos de animales y, por
eso0, no es apta para vegetarianos.
Las capsulas son importantes por-
que hacen de minicontenedores
y evitan que notemos el sabor des-
agradable de algunos principios
activos. Las personas vegetarianas
tendran que optar por cdapsulas
hechas con ingredientes vegetales,
como la hipromelosa, procedente
de la celulosa.
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ACIDOS GRASOS
OMEGA3

Los acidos grasos omega-3 son cru-
ciales para el correcto desarrollo
del cerebroy pueden ayudar a pre-
venir enfermedades del corazon.
En el sistema cardiovascular son
Utiles porque bajan el colesterol
de LDL, reducen el nivel de trigli-
céridos y la coagulacién excesiva,
inhiben la formacién de depésitos
en las arterias y bajan la tensién
arterial. Uno de los 4cidos grasos
omega-3 mas importantes es el
llamado DHA. El DHA es vital para
el funcionamiento del cerebro, los
0jos y nuestro sistema nervioso.
El otro es el llamado EPA, que ayu-
da a controlar cualquier tipo de in-
flamacién en nuestro cuerpo.

Una de las mejores fuentes de ome-
ga-3 son los pescados azules de
pequefio tamafio (sardinas, caba-
llas y boguerones) pero no la tnica.
Para las personas vegetarianas que
no comen pescado la mejor forma
de incorporar el omega-3 es a tra-
vés de las semillas. Las semillas de
chia, originarias de Centroamérica,
contienen el mayor porcentaje co-
nocido de d4cido graso alfa-linolé-
nico de la familia de los omega-3.
Hay complementos basados en el
aceite de chia de primera prensada
en frio para facilitar la aportacién
del omega-3 que se precisa. Las
algas también tienen omega-3. Los
suplementos de omega-3 a base de
algas también son una muy buena
opcién. La especie concreta de alga
de la que se extrae comercialmente
el DHA es el alga Schizochytrium.



Nuestras nuevas bebidas de almendra.

Un PLACER REAL'

T AL PR Lo T HEE T R IR

Denominada Ia reina de
los frutos secos.

Comunmente se le llamala -
reina de los frutos secos,

y con razon. Con sus valiosos

Jingredientes y su incompara-
ble 'sabor a nuez, la almendra
es un ingi’ediente ideal para
nuestras dos nuevas bebidas
Natumi: da un toque'dulce y.

. suave, sin azticares anadidos.

iPrueba nuestras nuevas
f bebldas' -

Tetra Pak

Puede obtener mas informacidn en
www.natumi.com/es



VITAMINA BIZ

La vitamina B12 es un elemento
esencial para el cuerpo porque se
necesita para la absorcién de otros
nutrientes, la divisién y crecimien-
to celular, la produccién y divisién
de los glébulos rojos y la formacién
del ADN, entre otros. La necesidad
diaria real de esta vitamina es es-
casa, entre 0,1 y 0,5 microgramos.
Hay estudios que dicen que los
adultos que consumen poca grasa,
como es el caso de personas vege-
tarianas y veganas, solo necesitan
0,05 microgramos diarios. Una de-
ficiencia nutricional de esta vita-
mina resulta rara, pero no por eso
poco seria.

Muchas personas creen que la vita-
mina B12 proviene de la carne de
los animales, la leche y los huevos,
cuando, en verdad, solo proviene
de las bacterias. La vitamina B12
es sintetizada por bacterias vy, por
lo tanto, se encuentra en dreas de
crecimiento bacteriano, como el
suelo, el agua no depurada y los
propios intestinos.

La «modernidad» en la que vivimos
(comemos verduras ultralimpias,
agua depurada y solemos tener
unos intestinos débiles debido a
malos habitos alimenticios y una
sobremedicacién) hacen que las
personas vegetarianas y veganas
a veces tengan que complementar
la dieta con complementos de B12.
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Las condiciones actuales en las
que viven los animales de granja
criados en explotaciones ganade-
ras implican que muchas veces
sean deficientes en B12, es por
eso que se les da suplementos. Asi
pues, muchas personas carnivoras
adquieren esta vitamina a través de
los suplementos de B12 ingeridos
por parte de los animales.

Las personas vegetarianas y ve-
ganas que tienen unos intestinos
saludables gracias a unos habitos
alimenticios sanos y una vida tran-
quila, a priori, no se tienen que
preocupar de tomar suplementos.
Pero las personas vegetarianas
que se medican demasiado, tienen
unos malos habitos alimenticios,
mucho estrés, un sistema inmuni-
tario débil o alguna enfermedad es
recomendable que tomen un su-
plemento de vitamina B12.



ZUMO DE NONI

El zumo de noni procede de la fruta
de la planta Morinda citrifolia. El
fruto de la Morinda citrifolia se ha
consumido desde hace siglos en la
Polinesia y el sureste asiatico. Su
consumo en forma de zumo es mas
reciente. No fue hasta 1996 que
se empez6 a comercializar en Es-
tados Unidos y en otras partes del
mundo. En el 2003 se autoriz6 la
comercializacién en Europa.

El zumo de noni es rico en antioxi-
dantes, vitamina C, vitamina B3,
vitamina Ay hierro. Entre otras co-
sas, es conocido por aumentar los
niveles de energia.

Suc de noni 100% pur
procedent d’ agricultura ecologica
B - . D4

Jugo de Noni 100% puro
procedente de agricullura ecoldgica

e c a COMPROMETIDOS
CONTU bienestar natural

Cuando uno cambia de una die-
ta carnivora a una vegetariana el
cuerpo entra en un proceso de
adaptacién y los niveles de energia
pueden quedar afectados. Algunas
personas retroceden y vuelven a
comer carne porque se encuentran
cansados, y lo asocian a no comer
carne. Con el fin de dar tiempo al
cuerpo a adaptarse es 6ptimo com-
plementar la dieta con zumo de
noni y garantizar, de este modo,
unos buenos niveles de energfa.
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Nadiu

MANTENIR-SE SA
NO COSTA TANT

MANTENERSE SANO
NO CUESTA TANTO

Productes en exclusiva a les botigues associades a Bioconsum
Productos en exclusiva en las tiendas asociadas a Bioconsum



Nutrients ecologics amb la
millor relacié qualitat-preu

Nutrientes ecologicos con la
mejor relacion calidad-precio
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