INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE PRODUCCION VEGANA

“Comer carne es digerir la agonia de otros seres vivos” Marguerite Yourcenar
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uiero quedarme embarazada,
s deberia abandonar midieta

vegana?

La molestia mas frecuente que
padecen las embarazadas veganas pro-
bablemente no sean las niuseas del pri-
mer trimestre, sino el cuestionamiento
constante por parte de familiares, ami-
gos y profesionales sanitarios. No hay
ninguna justificacion para recomendar
a una mujer que deje de ser vegana por-
que esté embarazada o esté buscando
un embarazo. Una dieta vegana bien
planificada es perfectamente segura
en el embarazo, como asi reconocen la
Academia Americana de Nutricion y
otras asociaciones sanitarias; y ademas
puede aportar beneficios concretos,
como disminuir el riesgo de preeclamp-
sia (hipertension arterial que ocurre en
el embarazo) y de diabetes gestacional.

Planificando tu embarazo

En el momento que decides que vas
a buscar un embarazo es importante
que observes tu alimentacion, tus ha-
bitos generales y tu modo de vida, y
te plantees si necesitas hacer algunos
cambios. Estar en la mejor forma posi-
ble te ayudara a concebir antes, a evitar
algunas de las complicaciones mas
frecuentes del embarazo y a afrontar
el parto con maés fortaleza y recursos
fisicos y emocionales.
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Esfundamental que dejes de fumary
de beber alcohol si lo estabas haciendo.
El tabaco impide que suficiente oxige-
no llegue al feto a través de la placenta
y da lugar a que el bebé nazca con bajo
peso. Algunos nifios expuestos al taba-
co dentro del atero pueden desarrollar
al nacer sindrome de abstinencia a la
nicotina y son mas vulnerables a sufrir
muerte siibita en los primeros meses de
vida. El alcohol durante el embarazo
produce sindrome alcohdlico-fetal, que
es un conjunto de malformaciones fisi-
cas y de retraso intelectual que afectara
al bebé durante el resto de su vida.
Ninguna cantidad de alcohol durante
el embarazo es segura.

Hacer deporte o ejercicio fisico de
forma regular es esencial porque au-
menta tus posibilidades de concebir y
porque te mantendra en buena forma

y te ayudara a dormir mejor durante
todo el embarazo. Ademas facilitara tu
recuperacion tras el parto.

¢Qué suplementos necesitas?

Todas las mujeres, incluyendo las
veganas, necesitan empezar a tomar
un suplemento de 400 microgramos
al dia de acido folico 2-3 meses antes
de quedarse embarazadas y continuarlo
durante al menos los primeros 3 meses
de embarazo. Si no has podido tomar el
suplemento antes de la concepcién por
el motivo que sea, comienza a tomarlo
lo antes que puedas y desde luego desde
el primer momento que sepas que estas
embarazada. Las mujeres que tengan
antecedentes familiares de alteraciones
del tubo neural o que hayan tenido hi-
jos anteriores con este problema, y las
mujeres que toman medicamentos para
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la epilepsia necesitan dosis mas altas de
acido folico y deben consultar este tema
con su médico.

Es importante que sigas tomando
tu suplemento semanal de vitamina
B12. Si tomas alimentos enriquecidos
con Bl2 de forma regular, una dosis
extra semanal de 2000 microgramos de
cianocobalamina sera suficiente. Si no
tomas alimentos enriquecidos con B12
entonces toma 3 dosis a la semana de
1000 microgramos cada una. Algunos
suplementos de acido félico y algunos
multivitaminicos de embarazo llevan
también pequefias cantidades de B12,
pero es mejor tomar ademas la B12
aparte.

Si tu dieta es pobre en yodo es bue-
na idea empezar a tomar un suplemen-
to de 150-200 microgramos de yodo
al dia; ya que el yodo es fundamental
para el desarrollo cerebral del feto.

Si sales poco a la calle y te da poco
el sol, es recomendable que tomes un
suplemento de vitamina D: 600 UI
(unidades internacionales) o 15 micro-
gramos al dia.

¢Influye la alimentacionenla
fertilidad?

Si. Las dietas ricas en antioxidantes
(frutas y verduras) asi como en pro-
ductos derivados de la soja (edamame,
tofu, tempeh, leche y yogur de soja)
facilitan la fertilidad en las mujeres. El
acido folico y la vitamina B12, también
juegan un papel en la fertilidad y debe-
mos asegurarnos de que nuestra dieta
incluya legumbres y verduras a diario,
ademas de tomar los suplementos men-
cionados anteriormente. Las nueces,
las semillas de lino y las de chia son
ricas en acido linolénico, precursor de
los acidos grasos omega-3 de cadena

larga, cuya deficiencia puede dar lugar
a problemas de fertilidad. Las mujeres
que estén experimentando dificultades
para concebir pueden beneficiarse de
tomar 500 mg al dia de omega-3 mari-
no (DHA + EPA) procedentes de aceite
de microalgas.

Las dietas ricas en grasas saturadas
y en azicar se han asociado con mayo-
res dificultades para concebir. El tener
un peso excesivamente bajo (indice de
masa corporal < 20), el tener obesidad
(indice de masa corporal >30), el no
hacer ejercicio fisico, la depresion, la
ansiedad y el estrés, son todos factores
que disminuyen la fertilidad femenina.

Pero la alimentacion del futuro pa-
dre también importa. Se ha demostrado
que las dietas ricas en grasas saturadas
y en acidos grasos trans, asi como la
alta ingesta de alcohol, producen un
semen de baja calidad, mientras que las
dietas que incluyen abundantes frutas
y verduras, gracias a su contenido en
antioxidantes, mejoran la calidad del
semen.

Dos oligoelementos con funcién
antioxidante juegan un papel impor-
tante en la fertilidad masculina: el zinc
y el selenio. El zinc se encuentra en
altas concentraciones en el semen y es
importante para producir testosterona
y para que la prostata funcione ade-
cuadamente. Todas las semillas son
una buena fuente de zinc, pero las mas
ricas en este mineral son las de calaba-
za. Un punado de semillas de calabaza
tostadas es el tentempié ideal para los
hombres que quieran ser padres. Las
nueces del Brasil son el alimento con
mayor concentracién de selenio, y la
mejor forma de asegurarnos de tener
unos buenos niveles de este mineral es
tomar 3-4 nueces del Brasil una vez a
la semana. ®
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En cuanto ala alimentacion, comprueba que
sigues las recomendaciones generales para

123rf Limited@Antonio Diaz

Frutasy verduras en todas las comidas.

Cereales integrales (pan, arroz, avena, bulgur, cuscus, polenta,
mijo...) en vez de refinados.

Alimentos ricos en proteinas en cada comida y en cada tentempie:
legumbres [incluyendo hummus), tofu, tempeh, seitan, cacahuetes,
frutos secos de todo tipo [nueces, avellanas, almendras, pistachos]y
semillas (girasol, calabaza, sesamag, chia, cafiama...].

+ Alimentos ricos en grasas de buena calidad como aceitunas, agua-

cates, frutos secos y semillas; y pequefias cantidades de aceite
de oliva para cocinar y alinar. Evita margarinas, mayonesas y otras
salsasy aceites.

Alimentos ricos en calcio a diario: verduras de hoja verde y hojas de
ensalada, tofu, almendras, higos secos, semillas de sesamo enteras,
semillas de chia, leches y yogures vegetales enriquecidos con calcio.

Limita mucho el azudcar, en todas sus formas, sea azlcar blanco,
integral, panela, azlcar de coco, o siropes, y todos los alimentas
que lleven cualquier clase de estos azucares o endulzantes. Solo se
deben tomar en ocasiones especiales.

Limita el consumo de sal, sobre todo en alimentos precocinadaos. En
casa usa poca sal, pero comprueba gue la sal que uses esta yodada
o si prefieres, puedes usar una sal marina enriguecida con algas,
siempre que te asegures de que aporta 60 mg de yodo por kilo de sal.

.. PREMIUM
VEGAN
Raab BIO

Vitalfood
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* une bacterias
« la alternativa a la quimica
» sin aditivos

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias | (® Facebook Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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Rosenberg, una
cafeteria con encanto
en Potsdam

La ciudad alemana de Potsdam se
encuentra a 25 kilometros al suroeste
del centro de Berlin, a tan solo 30 mi-
nutos en tren. Se trata de una de las
excursiones de un dia mas populares
entre los turistas que visitan Berlin, que
acuden atraidos por los bellos jardines
y palacios, muchos de ellos declarados
Patrimonio de la Humanidad.

Tras una larga caminata recorrien-
do el parque de Sanssouci, en el que
entre otros se hallan el palacio homé-
nimo, la fascinante Casa de té china y
el gran Nuevo Palacio, tocaba llenar
el estomago que ya habia empezado a
manifestarse. Y Rosenberg se postulaba
como una de las mejores opciones tanto
por su ubicaciéon como por las opinio-
nes que pude leer en Internet.

La cafeteria y restaurante Rosen-
berg esti en el centro de Potsdam, en
una calle cercana a la zona peatonal.
Enclavado en un edificio antiguo -con-
serva la puerta de cristales con moldu-
ras- la sala es de estilo moderno. La-
drillos a la vista y tonos azules y grises;
pequefias mesas con flores y vasos de
colores, y sofds con cojines. Del techo
caian pequefios globos de letras que
conformaban la palabra Rosenberg.
Detras de éstos, se extendia la barra de
azulejos y una vitrina con apetecibles
pasteles y galletas.

La carta estaba tnicamente dispo-
nible en alemén, asi que a causa de
mi desconocimiento del mencionado

ALIMENTACION
NATURAL

idioma solo pude descifrar hummus
y espresso. Por suerte, la amigable ca-
marera me detall6 el menu en inglés.
Con ganas de probar algo tipico del
pais, empecé por las ipatatas! Y es que
dicen que a los alemanes les encantan
las patatas (kartoffeln), ya sea en sopa,
ensalada, para acompafiar o como prin-
cipal.

En Rosenberg, punto de encuentro
de lugarefios y turistas, elaboran la
version vegana de las pellkartoffeln
u ofenkartoffeln, patatas asadas recu-
biertas de una buena capa de salsa de
queso vegano con hierbas caseras que
me sorprendié gratamente, tanto por
su sabor como por su textura. Iban
acompaiiadas de lechuga, tomate, zana-
horia y pepino. En la receta original, se
utiliza queso quark: untuoso y con un
ligero toque acido. Para seguir, penne
rigate con salsa bolofiesa de carne vege-
tal, zanahorias, cebolla y pipas. Pasta
al dente con ingredientes frescos bien
cocinados.

Las abejas, muy presentes en Pots-
dam, también se sienten a gusto en Ro-
senberg. Mientras me acababa el gran
plato de pasta, ellas volaban de una
botella de Fritz-kola a otra. Hasta que
un grupo de mujeres con tres grandes
perros entré en el local. Huyeron de los
canes.

Llego la hora del postre y la varie-
dad de tartas disponibles hizo dificil
la eleccion. Finalmente, escogi la de

ROSENBERG - DORTUSTRASSE 15, POTSDAM, ALEMANIA

ek - 1

©Cristina Fernandez. Patatas asadas con salsa de yogur

CARTA: Variedad de bebidas frias
y calientes [batidos, zumaos, cafes
y tés]. Tartas, cruasanes, pan

de masa madre y cuencos con
frutas. La oferta salada consta

de pasta con diferentes salsas
(pesto, de tomate y bolofiesa),
tostadas y ofenkartoffeln, pata-
tas asadas con salsa de queso
vegano casera.

SERVICIO: Eficiente y atento. El

galletas oreo con crema de cacahuetes.
La parte superior estaba deliciosa pero
el bizcocho demasiado granuloso. Sin
embargo, me fui de alli con un muy

personal habla ingles.

COCINA/INGREDIENTES:
Versiones veganas de la cocina
alemana e internacional. Dulces
y cafés

SALA/AMBIENTE: Ambiente
tranquilo y agradable. Tiene una
terraza con mesas y sofas.

CALIDAD/PRECIO: Muy buena.

buen sabor de boca (y dulce), pensando
en lo bonito que seria encontrar un
Rosenberg en todas las ciudades del
planeta. B

In the mood
(Siento)

Los Yogis, durante miles de afios, han estudiado las vias
para usar y mejorar las propiedades de las hierbas y especies

Sanctify
(Hago)

Loving
(Amo)

Distribucié: BO-Q Alimentacion Natural - Tel. 93 174 00 65 - www.ho-g.com

7 Chakras - 7 Infusiones ayurvédicas

Talk to em
(Hablo)
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Delighted
(Veo)

Harmony
(Entiendo)
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Ivan Iglesias,
Experto universitario en Nutricion y Dietética
info@nutricionesencial.es

Comer con consciencia

Existe una herramienta poderosa para
mejorar nuestra relacién con la comi-
da. Es el mindful eating, también
llamada alimentacion consciente.

Cuando comemos conscientemen-
te disfrutamos con todos nuestros
sentidos cada bocado, mantenemos
una conversacion, pues escuchamos
a nuestro cuerpo. Satisfacemos los
distintos niveles de hambre (hambre
visual, olfativa, hambre oral, hambre
estomacal, celular, hambre mental y
hambre emocional). La mayor parte
del tiempo comemos con la mente:
“deberia comer mas verdura”, “esto
tiene mucha grasa”; “estoy llena, pero
eso tiene tan buena pinta”...

Comer conscientemente implica ob-
servar los pensamientos, emociones
y sensaciones que surgen en torno a
la mesa, a los alimentos. Vivir una
relacién sana con la alimentacién se
logra a través de la compasién y be-
nevolencia, tanto hacia los animales
como hacia ti mismo.

{Consideras la comida un mero tra-
mite, una carga? (Haces otras cosas
mientras comes, como trabajar frente
al ordenador, responder whatsapps...?
{Masticas tu comida o la engulles?
{Cémo averiguas que tienes hambre?
{Utilizas la comida para olvidar tus
problemas cotidianos? ¢(Sabes dife-
renciar entre hambre y ansiedad?

Comer con atencion plena se desa-
rrolla con la practica. Para comer con
atencion, el primer paso es reducir
la velocidad: empieza a masticar len-
tamente. No te lances sobre tu plato.
Primero obsérvalo, empéapate de sus
olores, colores, texturas... y después
come con calma.

Ir més despacio te ayuda a conectar
con tu cuerpo. Alimentarnos desde la
mente nos deja anclados en los deberia.
La alimentacién consciente te ayuda a
tomar distancia de tu chachara mental
improductiva, critica y destructiva.

La Navidad es una época en la que
hay mucho ruido externo, desoimos
el hambre y la saciedad. Dejamos de
estar presentes a la hora de comer por
todo lo que rodea a la mesa y termi-
namos cometiendo mas excesos de los
deseados.

{Realmente una fecha del afio ha de
condicionarnos tanto? Ser conscientes
de la repercusion y consecuencias de
nuestras elecciones siempre es impor-
tante, pero mas si cabe en estas fechas.
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Vivir una Navidad consciente es una
invitacién a ir mas alla de la comida.
Incluye la gestion de las relaciones
que acomparfian a la Navidad y el cui-
dado de nuestra propia salud fisica y
emocional.

Optar por vivir la Navidad desde la
escucha, la atencién a nuestras ne-
cesidades y no caer en consumismo
excesivo o en situaciones que nos
agotan es vivir conscientemente.

Te propongo alimentar tus emocio-
nes a diario. {Acaso no comes tres
veces al dia como minimo? Algunas
ideas para nutrirte emocionalmente
son disfrutar tiempo a solas, pedir
a tu pareja o a tu familia que te
preparen comida vegana o dar las
gracias por lo bueno que hay en tu
vida.

Ser vegano implica recorrer un
camino para vivir de manera mas
respetuosa y empatica. Ir mas alla,
plantearse el tipo y cantidad de pro-
ductos que van a estar presentes en
nuestra cesta, y tener una relacion
sana y positiva con la comida es dar
unos pasos mas.

Porque si queremos ser compasivos
con los animales, tenemos que empe-
zar por nosotros mismos. Encontrar
el equilibrio entre cuidar y autocui-
dado, nutrirte fisica, emocional y
mentalmente es vital.

La Navidad puede disfrutarse y mu-
cho. No es un agujero negro en el que
todo vale, y nos dejamos llevar por

las costumbres. La Navidad se puede
vivir con angustia, incertidumbre
o enfado, pero también como una
oportunidad de sencillamente vivir
el momento. La comida no es el cen-

tro de la vida, seas vegano o no. Sea
Navidad 0 no. &
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Barritas Despertar de
Buda, de Iswari

100% naturales, son un snack | =
nutritivo, energético y de facil di- DESPERTAR
gestion. No tienen gluten, lactosa ni Dme:
azucares afnadidos. Ideales para ve-
ganos, vegetarianos y/o deportistas.

P28
AR
DESPERTAR
DE BUDA

AGAN L FRERA

80 1ankl
e L

BAMRA ENERCANC,

e (Cacao Crudo tamss narotics

e Macay Vainilla

® AcaiyFresa

Certificado: Euro Hoja - Vegan
Marca: Iswari | www.iswari.com/es
Distribuidor: Vipasana Big, S.L.

Nuevos Latte&§G0!, de El

Granero Integral
iDescubre los nuevos LATTE&- =
GQ! para mezFlar con agua fria, - D eius
caliente o bebida vegetal. Gama: Watcha Biis: Bl >
Jengibre, leche de coco y canela. _uat:iﬁ,;i_'] bR 25
- ﬁl

Circuma y leche de coco. Té Mat- === |
cha y leche de coco. Bebidas espe-
ciadas faciles y rapidas de preparar.

Veganas.

Certificado: Euro Hoja / Sohiscert
Marca: El Granero Integral | www.elgranero.com
Distribuidor: Biogran S.L. / www.biogran.es
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Empanadas
y filetes
vegetales,
de Végétal
Gourmand

—

VEGETAL

Uiy

Végétal  Gour-
mand combina
el cafamo y el
altramuz con
numerosas verduras, semillas,
cereales, leguminosas, especias
y hierbas aromaticas para crear

varias combinaciones apetitosas
y 100% vegetales: una explosion
de sabores.

Certificado: Euro Hoja | Vegan
Marca: Végetal Gourmand | www.vegetal-gourmand.fr
Distribuidor: Pronatura 1987 S.L.

El Abuelo Eco, Delicioso
Turrén Vegano, de Jijona,
S.A.

Elaborado con ingredientes
cuidadosamente seleccionados, con
las mejores almendras marconas
y sobre todo con mucho carifio y
honestidad. La familia Biolovers
agrupa los tnicos turrones veganos
del mercado, sin azicar de cafia ni
refinado y sin gluten.

Certificado: Euro-Hoja - CAEV
Marca: El Abuelo Biolovers | www.elabuelo.es
Empresa productora: Jijona, S.A.

Muesli Crujiente 6 Frutas, de J.
Favrichon.

Deliciosos copos de cereales
acompafiados de frutas (29%):
uva, coco, manzana, higo, al-
mendra y platano.

* Organico

* Cereales integrales: avena, arroz
* Fuente de fibra

« Sin gluten

« Sin aceite de palma

* Bolsa con cierre

Certificado: Euro Hoja | Ecocert
Marca: J. Favrichon | www.favrichon.com
Empresa productora: Ets Favrichon & Vignon

Chocolate con Azicar de
Coco Bio premium,
de Dr Goerg.

Un delicioso placer para los
sentidos, Dr. Goerg elabora
cuidadosamente estos exquisitos
chocolates con un 72% de cacao
bio y aztcar de coco bio premium.

Disfruta de este delicioso
chocolate y elige entre tres
variedades: avellanas, dulce y
amargo o con copos de coco. (Cual
es tu favorito?

malien e

Certificado: Euro Hoja
Marca: Dr. Goerg | www.drgoerg.com
Empresa productora: Dr. Goerg, GMBH.




Estela Nieto,

Psicologa, Master en
psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion

-

Ivan Iglesias,
Experto universitario en
Nutricion y Dietética

www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com

Redondo de seitan con salsa de pimienta verde

TIEMPO: 1 HORA 30 MINUTOS

INGREDIENTES 3 PERSONAS

Para el seitan:

+ 100 g de gluten

+ 1 cucharada de pan rallado

+ 1 cucharada de harina de
garbanzo

+ 1 cucharadita de sal

+ Una pizca de levadura
quimica o impulsor

+ > cucharadita de curry

- 1> cucharadita de perejil
Sseco

+ > cucharadita de ajo en
polvo

+ 2,21 de caldo vegetal

+ 1 cucharada de tamari o
salsa de soja

Para el relleno:

+ 4 pimientos de piquillo

+ 8 ciruelas pasas

+ 50 g de miga de pan

+ 100 ml de bebida de soja sin
edulcorar

+ 2 dientes de ajo

+ 1 cucharada de perejil
picado

+ Saly pimienta negra

Para la salsa:

. 12 cebolla

+ 2 cucharadas de aceite de
oliva

+ 100 ml de vino blanco

+ 2 cucharaditas de pimienta
verde

+ 200 ml de nata vegetal

+ Sal al gusto

Elaboracion

. Mezcla en un bol los ingredientes
secos del seitan: el gluten, el pan
rallado, la harina de garbanzo,
la sal, la levadura y las especias.
Afiade 200 mililitros de caldo
vegetal templado con el tamari y
mezcla con los ingredientes secos
hasta que todo esté bien integra-
do. Amasa y deja reposar durante
30 minutos. La temperatura del
caldo es importante, muy caliente
hara que no adquiera consisten-
cia y si estd demasiado frio se
hara una masa muy dura.

2. Para el relleno, prepara una

masa con la miga de pan mojada,
la bebida de soja, los dientes de
ajo bien chafados, el perejil fresco
picado, sal y pimienta, y deja que
repose hasta que esté espesa y
compacta.

3. Estira el seitan con el rodillo,

pero ten paciencia, al ser gluten
es muy elastico y volvera conti-
nuamente a su forma original.
Si ves que esta algo tenso, deja
descansar 5 minutos y continia.

4. Cuando consigas un rectangulo

de 1 0 2 centimetros de grosor,
reparte la masa de miga de pan
por encima. Coloca las ciruelas
pasas por toda la superficie y, por
ultimo, los pimientos de piquillo
en trozos grandes o en tiras.

5. Enrolla con cuidado, procurando

que quede bien apretado para que
no se abra. Envuelve con papel de
horno y atalo con cordén de coci-
na para que no se abra al cocerlo.

6. Cuece el redondo de seitin du-

rante 30 minutos en una cacerola
grande con 2 litros de caldo ve-
getal. Mientras tanto prepara la
salsa.

7. Frie la cebolla picada muy fina
con el aceite. Afiade el vino blanco
y deja que se evapore el alcohol.
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Incorpora la pimienta verde y la
nata vegetal, y deja que se reduzca

unos minutos. Reserva.

8. Retira el cordén y el papel de
horno y corta el redondo de sei-
tan relleno en rodajas gruesas.
Sirvelo acompafiado de la salsa

de pimienta verde.

Olvan Iglesias & Estela Nieto
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Calidad nutricional de
los quesos veganos

Los quesos veganos son una de
las delicias mas valoradas de la dieta
vegetal. Muchas de sus recetas han
dejado de ser un secreto y cada vez
mas personas saben elaborarlos en
casa.

Al hablar de su calidad nutri-
cional debemos distinguir entre los
diferentes tipos de queso que se en-
cuentran en el mercado y los que se
elaboran artesanalmente. En el caso
de este producto emblematico, como
en todos los procesados, es especial-
mente importante analizar a fondo
los ingredientes.

Quesos con base de grasay
almidon

Se da el caso de que numerosas
marcas elaboran quesos muy atracti-
vos tanto visualmente como de sabor
y textura, pero con un contenido nu-
tricional poco recomendable. Algu-
nos de los quesos comerciales tienen
como base principal grasas saturadas
y almidon. Suelen contener grasas
hidrogenadas, aceite palma o aceite
de coco refinado. El aceite de coco
virgen tiene muchas propiedades,
no asi el refinado. Estas grasas sa-
turadas son perjudiciales para el
organismo, en especial para el siste-
ma cardiovascular. Sus otros ingre-
dientes acostumbran a ser almidon
de tapioca o patata y aromatizantes,
emulsionantes y conservantes diver-
sos. En consecuencia, no contienen
nada de proteina, ni de calcio. Sélo
aportan un contenido proteico los
que incorporan también proteina de
soja, aunque suele ser en pequefias
cantidades, ya que contindan predo-
minando las grasas saturadas.

Queso cremoso

Es una version saludable de este
tipo de queso. Aunque carece de
grasas saturadas, apenas contie-
ne proteina ni calcio.

+ 300 gr de patata

+ 100 gr de zanahoria

+ 70 gr de aceite de aliva virgen
extra

+ 30 gr de levadura de cerveza

+ zumo de Y2 limaén

+ 100 ml de agua

+ 1 cucharadita de sal marina

+ 1 cucharadita de ajo en polvo
+ /s de cucharadita de nuez
moscada

+ Pelay cuece las patatas y za-
nahorias durante 20 minutos.

+ Batelo con el resto de ingre-
dientes hasta obtener una
consistencia cremosa.

+ Esideal para mojar dips o
nachos

Quesos con base de frutos secos
y levadura

Los mas genuinos se manufac-
turan con dos elementos basicos
que son levadura de cerveza o
nutricional y frutos secos, como
anacardos, almendras o pifiones.
Aparte quedan otros elementos que
les proporcionan diferentes tipos de
sabor, color y consistencia, como
ajo en polvo, circuma o agar-agar,
hasta lograr una gran variedad de
propuestas. Estos tipos de queso son
relativamente faciles de elaborar en
casa y permiten multiples variacio-
nes, con diferentes tipos de semi-
llas como las pipas de calabaza o
el cafiamo, enriqueciendo su valor
nutricional con levadura de cerveza
y sus aromas con hierbas, especias
y condimentos. Esta composicion
garantiza un aporte de grasas sa-
ludables, proteinas, calcio y otros
minerales.

Cabe destacar que la combina-
cién entre frutos secos y levadura
de cerveza potencia el valor biolé-
gico de sus aminoécidos, ya que son
complementarios, de tal manera
que aumenta su biodisponibilidad.
La cantidad de proteina de las al-
mendras es muy elevada, de 20 gr
por cada 100, y la de los anacardos,
de 17.5, a los que sumaremos 2 gr
mas por cada cucharada de levadura
de cerveza. Otros ingredientes como
el cafiamo pueden aportar hasta un
33% de proteinas y un 45% de grasa
de primera calidad, mientras que
las pipas de calabaza aportan un
30% de contenido proteico y las de
girasol un 27%.

En cuanto a la calidad de las
grasas, soOlo presentan alrededor
de un 5% de saturadas, frente a un
30% de insaturadas, ricas en acidos

Mercedes Blasco

Master en Nutricion y Salud
bonavida099.blogspot.com
Facebook: Sonrisa vegetariana

123rf Limited@Natalia Gesto. Paté de gqueso vegana

grasos esenciales. Como que se tra-
ta de elaboraciones en frio, crudas,
se preserva el valor nutricional de
estos preciados Aacidos grasos. La
presencia de abundante vitamina E
evita su deterioro y ejerce un papel
antioxidante. Por descontado que
carecen totalmente de colesterol, ya
que son de origen vegetal.

Si analizamos los valores de mi-
nerales en los quesos con base de
anacardo, encontraremos un aporte
de calcio moderado, de 31 mg, pero
unos valores muy elevados de mag-
nesio y fosforo, que interactian en
su absorcion. Por otra parte son muy
interesantes sus 11 ug de yodo, que
estimulan la glandula tiroides y sus
casi 5 mg de zinc, con un valioso
efecto antioxidante. Entre sus vita-
minas destacan como mas relevantes
la niacina o B3, el 4cido f6lico o B9
y los carotenos provitamina A.

Los quesos con base de almen-
dras son muy remineralizantes.
Mucho mais ricos en calcio, hasta
254 mg por cada 100 gr, y ain me-
jor acompafiados de magnesio y de
fosforo. Y con un considerable valor
de hierro, de 4,2 mg, potenciando
para mejorar su efecto, de hasta
96 ug de acido folico o B9, que se
multiplica espectacularmente por
tres con el aporte de la levadura de
cerveza. También son espectacula-
res los valores de niacina o B3.

Todo el abanico de vitaminas
B, a excepcion de la Bl12, queda
ampliamente representado en este
tipo de quesos no solamente por la
riqueza de los frutos secos, sino por
la de la levadura de cerveza, una de
las mejores fuentes de este tipo de
microelementos.

En la elaboracion de estos quesos
es necesario poner los frutos secos

en remojo, para activarlos y ablan-
darlos. Un componente apropiado
es el rejuvelac, el agua fermentada
con granos germinados, que facilita
una fermentacion suave del queso,
de modo que gana en elementos
probidticos y sabor. Lo propio se po-
dria hacer con kéfir de agua. Otra
opcion es utilizar miso, mezclado
con los frutos secos y dejar que
fermente o madure un par de dias
antes de tomarlo, para que tome
sabor. De este modo se enriquece
con la fermentacién del miso y los
nutrientes de la soja.

Queso de anacardos

+ 100 gr. de anacardos (en
remojo 8-12 horas]

+ 1 cucharada de aceite de
oliva

+ 2 cucharadas de leche
vegetal

+ 1 cucharada de ajo en polvo

+ zumo de 1/2 liman

« 2 cucharadas de levadura
de cerveza o nutricional

+ 1 cucharita de sal

« 1 cucharadita de pimienta
molida

+ 1 cucharadita de circuma

+ 1 cucharadita de agar agar
en polvo

+ 125 ml de agua

+ Escurre el agua de los ana-
cardos y trituralos.

+ Bate la leche vegetal y el
aceite.

+ Ahade los anacardos y
todos los condimentos
(excepto el agar agary el
agua).

+ Bate todo junto hasta con-
seguir una crema suave.

+ Hierve cinco minutos el
agar agar en el agua hasta
que se disuelva, y afadelo a



9
Buenv v Vegano N 16

www.buenoyvegano.com DICIEMBRE 2018

la mezcla.

+ Coloca el contenido en un
molde y deja enfriar hasta
que solidifique.

Variaciones:

+ Puedes anadir otras hier-
bas o especias a tu gusto.

+ Si no afiades el agar-agar,
queda un queso crema para
untar.

+ Pruébalo con otros frutos
secos o semillas.

+ Prueba a triturar los ana-
cardos con 125 ml de re-
juvelac y déjalo fermentar
48 horas antes de afadir el
resto de ingredientes.

Quesos con base de yogur de
soja o tofu

Otra opcién son los quesos ela- 123rf Limited®@Iryna Grygorii. Queso vegano de anacardos
borados con una base de derivados
de soja como yogures o tofu. Estos

quesos aportan entre 11 y 14% de QUBSO de untar de soja + 1 cucharadita de sal de gasa durante 12 horas en
proteina completa, y un 5%de grasa hierbas la nevera.

mayoritariamente insaturada. Son + 2 yogures naturales de sgja, + 1 cucharadita de pimienta + Afade los condimentos a la
ricos en calcio, unos 200 mg por sin endulzar ni sabores masa escurrida y mezcla.
100 gr, el antioxidante selenio y en + 1 cucharadita de ajo en + Deja escurrir los yogures + Coldcalo en un molde o dale
vitamina B9 o acido félico, que es polvo sobre un colador con una la forma que desees.

antianémica. B
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La cara cambiante del mercado
vegano del Reino Unido

El niimero de veganos ha crecido un
250% en la dltima década y ahora hay
mds productos veganos disponibles que
nunca. Dominika Piasecka de The Vegan
Society analiza lo que esto significa para
los minoristas.

La imagen del veganismo esta
experimentando el cambio mas ra-
dical en su historia, mientras que
se desprende de viejos estereotipos.
La gente ahora lo asocia estrecha-
mente con la salud, la forma fisica
y el bienestar. Ya no es un estilo
de vida extremo, sino que es facil y
accesible: puedes entrar a cualquier
supermercado y encontrar una gran
variedad de leches sin lacteos y mu-
chos mas productos veganos. Es un
buen momento para ser vegano.

Hay tres veces y media mas ve-
ganos en Gran Bretafia ahora que
hace 10 afios, mas de medio millén,
y se prevé que ser vegano sera la
mayor tendencia alimentaria en
adelante. Esto, naturalmente, tam-
bién significa que el mercado de
consumo vegano tiene un potencial
creciente. Empresas como Danone
invierten en el mercado sin lacteos,
el helado vegano de Ben & Jerry
estd ahora disponible en el Reino
Unido, e incluso McDonald’s esta
probando una hamburguesa vegana.

Contrariamente a la creencia
publica, el veganismo estad lejos
de ser una dieta de moda; es una
opcion de estilo de vida que las per-
sonas toman por razones éticas muy
importantes; es una declaracion
hecha contra el uso y la explotacién
de animales. iLa Vegan Society fue
fundada en 1944, por lo que la pa-
labra ‘vegan’ tiene mas de 70 afios!

Nuestro lugar dentro del movi-
miento es importante. The Vegan
Society es la principal organizacion
benéfica basada en la evidencia,
que promueve el veganismo de una
manera estrictamente cientifica.
Nos atenemos a los hechos, no exa-
geramos, y somos extremadamente
cuidadosos con cualquier demanda
que hagamos.

Estas precauciones nos permiten
trabajar con organizaciones respeta-
das que pueden no querer trabajar

LOVE

Dominika Piasecka

Oficial de medios y Relaciones Publicas, Vegan Society
dominika.piasecka@vegansociety.com
www.vegansociety.com

"VeganSociety

One world. Many lives. Our choice.

123rf Limited@Cienpies Design

con otras organizaciones benéficas
veganas. Por ejemplo, tenemos un
memorando de entendimiento con
la Asociacion Dietética Britani-
ca para confirmar que las dietas
veganas bien planificadas pueden
respaldar una vida saludable. Es
importante para el movimiento ve-
gano tener voces independientes y
autorizadas que hablen a su favor;
de lo contrario, se nos puede des-
cartar por ser parciales.

En The Vegan Society, encar-
gamos y publicamos importantes
estudios, como la encuesta antes
mencionada que respondié la pre-
gunta en boca de todos: /cuintos
veganos hay? También encontramos
que mas de la mitad (56%) de los
britanicos adoptan comportamien-

tos de compra veganos y una cuarta
parte (26%) piensa que los puntos
de venta del sector piblico deberian
ofrecer por ley una opcidon vegana,
hallazgos importantes para los sec-
tores de alimentos y bebidas.

La gente elige el estilo de vida
vegano por varias razones, pero
la principal motivacién son los
derechos de los animales. Muchos
también se vuelven veganos porque
les preocupa el enorme impacto
que la agricultura animal tiene en
el medioambiente, y otros eligen
seguir este estilo de vida para me-
jorar su salud. Ya sea por razones
éticas, ambientales o de salud, el
veganismo es una gran opcién para
todos los que nos preocupamos por
estos temas.

b
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El proyecto clave de la Vegan
Society es nuestra 30 Day Vegan
Pledge (Promesa Vegana de 30
dias) que ayuda a las personas a vi-
vir vegano, es gratis inscribirse en
www.vegansociety.com/pledge y los
participantes reciben correos elec-
tronicos diarios con informacidn,
consejos e ideas de recetas. Hemos
visto un crecimiento constante en el
nimero de suscripciones; pasamos
de solo 3656 personas en 2014 a
11,255 en 2015 y 17,411 en 2016. Un
sorprendente 82% de participantes
se mantuvo vegano mas alla de los

30 dias.

El veganismo ofrece una tremen-
da oportunidad para la industria
minorista precisamente porque es
un concepto nuevo y emocionante
que poco a poco se estd abriendo
paso en la corriente principal. Ofre-
cer opciones veganas tiene un claro
sentido comercial: abre el mercado
potencial no solo a medio millén
de veganos en Gran Bretafia, sino
también a un millén mas de vegeta-
rianos, la gran cantidad de reducto-
res de carne y lacteos, intolerantes
a la lactosa, seguidores de ciertos
grupos religiosos, a los conscientes
de la salud y otros que simplemente
disfrutan de la comida vegana de
vez en cuando.

El veganismo es un mercado
emocionante pero poco explorado
con un gran potencial de creci-
miento que ya se estd dando. Este
afio ya hemos visto muchas noticias
emocionantes en términos de nue-
vos productos veganos que llegan al
mercado. Justo en las dos primeras
semanas de enero, tres minoristas
importantes, Tesco, Boots y Asda,
presentaron nuevas gamas de al-
muerzo completamente veganas.
Ben & Jerry’s estan desarrollando
mas sabores sin lacteos ademas de
los tres ya disponibles en el Reino
Unido, lo que resultard en un im-
presionante 20% de los productos
de la compaifiia veganos.

Pizza Hut tiene ahora disponible
queso vegano y Zizzi estd ofreciendo
una nueva pizza vegana, ademas del
extenso mend vegano que ya tenian.
Goodfella’s, un gigante de la pizza con-
gelada, lanz6 la primera pizza vegana
del Reino Unido para ser vendida en
los supermercados. Waitrose comenzé
a vender alternativas de carne vegana
el mes pasado, mientras que Marks &
Spencer tienen un rango de alternati-
vas de comida vegetariana que incluye
trozos de pollo al estilo vegano, una
joya absoluta. Quorn también esta in-
tensificando el juego lanzando nuevos
productos vegetarianos deli.
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123rf Limited@Svetlana Kalpakova. Sandwiches veganos sin gluten con hummus de remolacha, verduras crudas

La lealtad de los clientes vega-
nos tampoco debe pasar desaper-
cibida. Nos gusta recompensar a
cualquier persona que ofrezca op-
ciones veganas recomendandolas a
nuestros amigos y compartiéndolas
en las redes sociales. Apreciamos
que alguien haga un esfuerzo
adicional y que su negocio sea al
mismo tiempo mas amigable con
los animales. Es increible que la
palabra “vegano” no existiera hasta
1944, cuando los cofundadores de

The Vegan Society la acufaron,
pero ahora se puede ver en menus
y productos en todo el mundo. El
futuro del veganismo es brillante
y esperamos continuar liderando
el movimiento para convertirse
en una parte central de la cultura
dominante. {Los minoristas y las
empresas nos ayudaran a hacer que
el mundo sea mas vegano para la
creciente poblaciéon de veganos y
aquellos que reducen su consumo
de productos de origen animal? W

- ’/f,- 4 ’ ;'
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FaDA

Fundacitn pora el Asesoramiento
yAccién en Defensa de los Animales
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Carla Cornella

Presidenta de FAADA (Fundacion para el Asesoramiento y
Accion en Defensa de los Animales)

www.faada.org | c.cornella@faada.org

Visibilidad para los animales invisibles

Por estas fechas muchas perso-
nas compran animales compulsiva-
mente provocando que casi el 40%
acaben abandonados poco después.
Incorporar un animal a nuestra
vida deberia ser una accién madu-
rada desde la responsabilidad y el
compromiso a largo plazo y, si ade-
mas ofrecemos una segunda oportu-
nidad a un animal muy necesitado,
obraremos humanitariamente.

Las personas que se plantean
adoptar un perro o un gato, tienen
el pensamiento de encontrar a un
animal que les recuerda al que tu-
vieron en su infancia, a uno de su
entorno cercano con el que tienen
un vinculo especial, un cachorro...
Pero la realidad muchas veces dista
de ese pensamiento ideal.

Demasiado viejo. Demasiado
miedoso. Demasiado enfermo.
Demasiado grande. Es demasiado
dificil que un animal sin raza sea
para mi. Hay demasiados “dema-
siado” que se interponen entre los
que denominamos “invisibles”, esos
animales que pasan desapercibi-

dos en perreras y protectoras, y su
posible nuevo hogar. Demasiados
prejuicios que, en la mayoria de los
casos, no permiten a las familias
ver todo el potencial que esconden
aquellos perros y gatos que nadie
quiere ver.

Puede que en Espaiia no haya
tantos perros en la calle en com-
paraciéon con otros paises pero si
tenemos miles de animales que re-
sultan igual de invisibles para una
inmensa mayoria, todos aquellos
que esperan un hogar en algin re-
fugio y que son los méas necesitados.

Los refugios reciben gatos y pe-
rros de todo tipo: ancianos, con algin
problema de salud a veces cronico,
con pasados dificiles y desconocidos
que en ocasiones puede traducirse en
problemas de comportamiento; tam-
bién ingresan animales sin raza vy,
cada vez mas, se acogen perros de las
mal llamadas razas potencialmente
peligrosas, que entre la mala prensa
que injustamente se les hace y las
dificultades legales para su tenencia,
nadie ve ni quiere adoptar...

www.gofiolapina.es

Una forma diferente

Fobiernog
de Canarias

Piresisin beourad de
Frariecian Eoanimi

de tomwar cereales

PRSEXCA

pare Canarias

DISTRIBUIDO POR:

%gran

experiencia de futuro

ES-ECO-014-IC
Agricultura UE

qoﬂ.q de
ﬁ ,}r[";t{ [f:;ereoliﬁ

~ ECOOGICO,
conSeF

LhbMabiihd b aaiadantad

ST A A A

Canarias
avanza

i con Europa Ynisn Europea

Fondo Europeo

De Desarrollo Regional

Foto de NICO (NICO busca la familia que merezca su ternura - www.faada.org - FAADA)

Sin embargo, desde las entida-
des protectoras se demuestra dia-
riamente que todos estos animales,
ciegos, mancos, timidos, enfermos,
abuelos,... pueden llegar a ser aquél
perro o gato fabuloso que muchas
personas podrian tener en mente,
s6lo es necesario tener un corazon
abierto y dispuesto a recibir mucho,
porque todos estos animales que
buscan una segunda oportunidad
arrastran consigo historias conmo-
vedoras.

Este es el caso de Kitty, una ga-
tita que fue atropellada y abandona-
da en la cuneta hace unos 7 meses.
Como resultado del accidente per-
di6 un ojo, la vision del otro, se que-
d6 sorda y su mandibula quedé le-
sionada. Fue necesario intervenirla
quirdrgicamente, algo que resulto
posible gracias a la ayuda de inicia-
tivas solidarias de personas con un
gran corazon, quienes consiguieron
recaudar el importe necesario para
intervenirla y colocarle un tubo de
esofagostomia para poder alimentarla
-pues a duras penas podia abrir la
boca y le resultaba imposible comer
y acicalarse-.

Su situacién era muy compli-
cada: se le tenia que alimentar 3
veces al dia por una sonda y padecia
mucho dolor. Asi estuvo acogida
durante varias semanas hasta que
conseguimos acordar una nueva
operacion a través de la clinica feli-
na especializada que le practicé una
artroplastia bilateral de las articu-
laciones temporomandibulares para
intentar que pudiera volver a abrir

la boca. Kitty tenia tantas ganas de
vivir que transcurridas 48 horas de
la exitosa operacion ya comia y se
acicalaba. A partir de ese momento,
fue acogida por una pareja con un
gran corazon, quienes tras haberla
cuidado en su post operatorio de-
cidieron que Kitty ya era parte de
su familia y que se quedaria por el
resto de sus dias.

Otro gran grupo de perros que
permanecen invisibles para la ma-
yoria de personas y que hoy en dia
representan un 60% de los anima-
les abandonados en los refugios,
son los que se estigmatizan como
razas “potencialmente peligrosas”.
Atribucién por la que las autorida-
des castigan a estos animales a vivir
entre barrotes gran parte de su vida
mientras, paraddjicamente, hacen
muy poco para controlar su cria y su
tenencia. A pesar de la mala prensa
que injustamente se les hace, son
animales que demuestran rasgos de
lealtad, proteccion y que en parti-


http://faada.org/
http://www.gofiolapina.es/

cular son muy recomendables para
convivir en familia.

Nico es un precioso cruce de pit-
bull de unos 10 afios que fue muy
maltratado por parte de su propie-
tario -una persona irresponsable y
con gran desequilibrio que habitual-
mente arremetia contra él-. Aun asi,
Nico es noble, agradecido, carifioso
y nunca ha mostrado nada mas que
su gran afan por besar todo lo que
se mueve. Ha permanecido invisible
durante 6 afios y el unico deseo de la
protectora que lo cuida es encontrar
un hogar para este maravilloso ancia-
no que ofrece ternura a borbotones.

Las entidades protectoras de-
dican un esfuerzo titdnico para
visibilizar a estos animales y su
uinico objetivo es que puedan ser
adoptados lo antes posible, porque
los que consideramos “invisibles”,
paraddjicamente, son los que mas
necesitan una segunda oportuni-
dad, bien por su vejez, su estado de
salud, su estado animico....

Cuando decidimos adoptar a un
animal con el objetivo de ayudar a
uno que lo necesita, quiero pensar
que lo hacemos desde la concien-
cia, desde el corazon, no porque el
animal nos parezca mas o menos
bonito, o porque nos entre por los
0jos, sino porque realmente quere-
mos ofrecer una oportunidad a un
ser vivo que fisica y emocionalmen-
te lo necesita. Y hay tantos que lo
necesitan que, si verdaderamente
nos planteamos adoptar, es impor-
tante que consideremos primero a
los animales que permanecen “in-
visibles”. En los refugios nos aseso-
raran del animal que puede encajar
con nuestra situaciéon personal o
familiar y a la vez nos informaran
sobre sus necesidades pero, en defi-
nitiva, no seremos nosotros quienes
escojamos sino que, el animal se
hara visible para escogernos.
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Esta navidad, desde FAADA
hemos disefiado un calendario para
2019 que, bajo el nombre #Adop-
taUnlInvisible, busca romper mitos
y visibilizar las 12 buenas razones
para brindar una oportunidad a
quien mas lo requiere. A través del
mismo y, considerando el volumen
de perros y gatos que esperan un
hogar, y la buena voluntad de tan-
tas personas que estin dispuestas a
ayudar, animamos a evitar la com-
pra de animales para disminuir la
industria de la cria y la venta, y pro-
movemos la adopcién responsable.

Si piensas que estas a punto, pue-
des acercarte al refugio mas cercano
y dejarte enamorar por un perro o un
gato invisible. Darles una oportuni-
dad a estos animales que llevan afios
esperando una familia es darnos una
oportunidad también a nosotros y a
todas las organizaciones que velan
por su bienestar. Puedes consultar
los animales en adopcion a través de
nuestro portal www.faada.org o bien
visitando directamente los refugios.
También puedes adquirir el calen-
dario 2019 a través de nuestra tienda
solidaria on-line .H
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Noemi Alba
Activista por los derechos de los animales
noemiahortas@gmail.com

Coherencia ética y salud, motivaciones
de los atletas veganos

Los prejuicios que existen sobre la
dieta vegana son muchos y la mayoria
apuntan a una supuesta falta de nu-
trientes. De repente, todo el mundo
parece muy preocupado por las pro-
teinas y, en sus mentes, visualizan la
imagen de un vegano palido, ojeroso,
con muy poca energia y un peso por
debajo del saludable. Sin embargo, no
solo se puede llevar una vida normal y
activa siendo vegano, sino que muchos
deportistas de élite, con unas exigen-
cias fisicas superiores a la media de
la poblacion, llevan una alimentacion
vegana. Ya va siendo hora de deste-
rrar los viejos mitos acerca de la forma
de vida mas ética y saludable que nos
podemos plantear.

La Asociacion Americana de
Diabetes (ADA) afirmaba en 2009:
“Las dietas vegetarianas planificadas
adecuadamente, incluyendo las vega-
nas, son saludables, nutricionalmente
adecuadas y pueden proporcionar be-
neficios para la salud en la prevencion
y en el tratamiento de ciertas enferme-
dades. Bien planificadas son apropia-
das para todas las etapas del ciclo vital,
incluido el embarazo, la lactancia, la
infancia y la adolescencia, asi como
para los atletas”.

El veganismo es una tendencia que
se expande a nivel global en todos los
grupos de poblacion, incluyendo el
deporte de élite. Algunos lo hacen por
coherencia con sus principios éticos,
otros por cuidar su salud y prevenir
o tratar enfermedades. Lo que todos
ellos suelen destacar es que su rendi-
miento ha mejorado desde que han

i
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cambiado su tipo de alimentacion.

{Te sorprende? Lo cierto es que
estos deportistas suelen mejorar las
marcas y casi todos ellos destacan que
hay un antes y un después en su carre-
ra gracias al veganismo. Los alimentos
vegetales contienen todos los nu-
trientes necesarios para mantener al
cuerpo perfectamente sano y nutrido.
Obviamente las necesidades caléricas
de los deportistas son mayores que las
del resto, por lo que conviene planifi-
car su dieta para asegurarse que cada
dia ingiere los nutrientes necesarios
para llevar a cabo su intensa actividad.

Los deportistas que llevan una
dieta basada en vegetales tienen que
poner especial atencién a sus niveles
de creatina en sangre, que es una
molécula relacionada con el tono y la
fuerza muscular y que se obtiene de

las proteinas. También deben revisar
su nivel de B12, calcio, hierro y omega
3.

El primer atleta que menciond este
tipo de alimentacién fue Carl Lewis
quien, en 1990 decidi6 prescindir de
productos de origen animal. Un afio
después, en el Campeonato Mundial
de Tokio, el hijo del viento alcazaba
el récord en los 100 metros. EI mismo
afirm¢é pablicamente que el afio en el
que se aliment6 de forma vegana fue el
de mayor éxito en las competiciones.

Patrik Baboumian es otro de los
deportistas veganos mas célebres.
Culturista, con tres copas del mundo y
una larga lista de premios nacionales
en competiciones de fuerza, sigue una
dieta estrictamente vegana. Sus 116
kg de puro musculo estian construidos
a base de proteina vegetal. Le llaman

el “Popeye armenio”, quien también
muy acertadamente, tomaba espinacas
para adquirir su poder.

Fiona Oakes es vegana desde la in-
fancia, es corredora de maraton y tie-
ne a sus espaldas ni mas ni menos que
cuatro récords mundiales incluyendo
la maratén del Polo Norte, donde los
corredores deben soportar temperatu-
ras de hasta 30°C bajo cero. También
ha realizado carreras tan duras como
la del artico o la ultramaratén de Des
Sables que se realiza durante 6 dias
por el desierto del Sahara. Fiona es ac-
tivista por los derechos de los animales
y dirige un santuario de animales, el
Tower Hill Stables Animal Sanctuary.

Venus Williams, fue la primera te-
nista afroamericana en ser campeona
mundial y por supuesto también lleva
una dieta vegana. Ella cambi6 su ali-



http://www.biocultura.org/

mentacion al ser diagnosticada con el
sindrome de Sjogren, una enfermedad
autoinmune que causa dolor articu-
lar, entre otros muchos sintomas. Al
cambiar su estilo de alimentacion
consiguié reducir la inflamacién y
compensar la pérdida de energia. Un
cuerpo que no se sobrecarga con gra-
sas o0 azucares, puede combatir mejor
los desequilibrios organicos como, en
este caso, el sindrome que padece.

Dave Scott, llevaba una dieta vega-
na durante sus mayores éxitos deporti-
vos. Este triatleta apodado como “The
Man”, fue ganador por seis veces en
el Ironman de Hawaii, demostrando
una fuerza fisica y mental que le ha
llevado a ser considerado uno de los
mejores triatletas del mundo. El mis-
mo afirmé que es un error considerar
que los atletas deben consumir pro-
teinas animales para tener un buen
rendimiento. Y desde luego que lo
demostro.

Hannah Teter es otra atleta de
élite con éxitos destacables. Esta
estadounidense compite en snow-
board y ha conseguido ser medallis-
ta olimpica dos veces. Formé parte
del equipo que representaba a su
pais en Los Juegos Olimpicos de
Invierno de 2018 y continta com-
pitiendo al maximo nivel. Asegura
que nota cambios muy positivos

desde que decidié cambiar su ali-
mentacion y que ahora se siente
mucho mas fuerte a nivel fisico,
mental y emocional.

Brendan Brazer es otro triatleta
profesional que ha conseguido llevar
a su cuerpo hasta el limite, tener un
gran rendimiento y recuperarse ra-
pidamente. Estd tan convencido de
que todos sus logros se deben (ade-
mas de a su propia disciplina), a sus
habitos de alimentacion, que hoy
dia se dedica a la asesoria dietética y
a promover el veganismo en el mun-
do del deporte. Es el responsable de
la web myvega.com, una fuente de
informacion, recetas e inspiracién
para todos aquellos que estén intere-
sados en adoptar este estilo de vida.

A nivel nacional tenemos a Eneko
Llanos, otro hombre de hierro, que
comenzd a competir en triatlon en el
93. Sigue una alimentacién vegana
que le permite consumir 8000 calorias
diarias de pura energia vegetal. Obtu-
vo la medalla de plata en el Campeo-
nato Europeo de Triatlon de 2004 y ha
participado en varias ediciones de los
Juegos Olimpicos y en duras compe-
ticiones como el Ironman de Hawaii.
Recordemos que el Triatlon es una
disciplina que exige un gran nivel de
fuerza fisica y mental ya que combina
natacion, ciclismo y maraton.
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Y no podemos dejar de mencio-
nar a Scott Jurek, con una extensa
lista de logros que podemos resumir
diciendo que ha ganado la mayoria
de las carreras mas importantes de
ultramaratéon entre 2000 y 2012.
Sigue una dieta vegana desde 1999
y €l estd convencido de que es la
clave principal de su increible ren-
dimiento deportivo. Jurek defiende
activamente el veganismo desde el
punto de vista ético, que es su prin-
cipal motivacién, aunque también
promueve los beneficios sobre la
salud de una alimentaciéon basada
en vegetales.

No hay mejor demostracion que
el ejemplo, y estos deportistas son la
prueba de que una dieta vegana es una
opcion excelente para atletas de cual-
quier nivel. Otros como Martina Na-
vralatinova, Lewis Hamilton, Frank
Medrano, Edwin Moses, Murray Rose
o Carlos Cuéllar son deportistas profe-
sionales que han alcanzado logros en
el deporte, incluyendo el oro, llevando
una alimentacién vegana. Y estos son
solo algunos, hay muchos mas que se
unen a esta tendencia imparable, al
comprobar que muchos atletas mejo-
ran sus marcas cuando cambian sus
habitos alimenticios. B
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Ivan Iglesias,
Experto universitario en Nutricion y Dietética
info@nutricionesencial.es

Tu Menu Navideno Vegano [sin moriren el mtento]

{Cada vez que tienes que cocinar
para mas gente entras en panico?, ite
cuesta pensar un meni festivo?

Si te agobias s6lo con el hecho de
pensar en disefiar tu menu, seguir es-
tos consejos te ayudard a disfrutar de
estas fechas ( y cualquier otra comida
festiva).

Si tienes invitados, no es el mo-
mento de improvisar. Saca parti-
do a tu mejor plato, ese que haces
hasta con los ojos cerrados.

Es el dia 24 de diciembre por la tar-
de y sélo piensas en esferificaciones, so-
pletes y sifones. Lo mas probable es que
si todo esto no lo has practicado mucho
antes, tu cena no se parezca mucho a
un mentu degustacién de El Bulli.

Para garantizar un buen resultado,
lo mas seguro es que recurras a tu me-
jor plato. Probablemente, lo hayas co-
cinado muchas veces y puedas darle un
toque especial sin que te cueste la vida
y sin riesgo de que acabe en fracaso.

Antes de agasajar a tus invitados con
una receta nueva, es necesario probarla
y practicarla, sobre todo si son platos
elaborados.

Comienza con buen pie, cuidalos
entrantes.

Ya sabemos que en estas ocasiones
lo habitual es comer un poquito de mas
por lo que empezar con un plato mas
ligero puede ser clave.

Un consomé, una crema o un caldo
de verduras son platos excelentes para
comenzar un mend. Son reconfortan-

tes y las opciones que tienes son casi
infinitas.

Si preparas dos cremas diferentes y
las sirves en el mismo plato con cuida-
do de que no se mezclen, tendras un
plato original que no requiere dema-
siada atencion en el momento ya que es
perfecto para preparar de vispera.

Las ensaladas son un entrante estu-
pendo. Puedes jugar con los aderezos,
sé creativo, es el momento de sorpren-
der. Especias, jengibre, fruta fresca,
incluso algunos ingredientes cocinados
al horno o a la plancha pueden dar a tu
ensalada el toque diferenciador.

Prepara tu ensalada y en el dltimo
momento tuesta unos pifiones. Colo-
calos por encima justo antes de servir.
Jugar con diferentes texturas y tempe-
raturas en un plato siempre es un éxito.

Una guarnicion viste tu plato.

Es muy facil hacer brillar tu plato
principal si va acompafiado de una
guarnicion original y cuidada. Unas
simples verduras (zanahorias, esparra-
gos o judias) cocinadas al vapor y, ain
al dente, marcadas a la plancha con
hierbas aromaticas, salsa soja, ajo o jen-
gibre, pueden ser una pareja perfecta.

Cuidado con los menus degusta-
cion caseros.

Esos mentds compuestos por mu-
chos platos de raciones pequefias son la
mejor forma de demostrar que somos
un Masterchef o bien un auténtico
desastre. Requieren mucha atencion,
prevision y organizacién en la cocina.
Si no tienes experiencia y no quieres

©lvan Iglesias & Estela Nieto. Tofu con salsa de oporto y uvas

estar corriendo toda la comida para
sacar platos frios, mejor optar por una
formula mas sencilla y mas segura.

Menul

Crema bicolor de brocoli y
puerro. Prepara una crema de
puerroy patata, sazona con sal
y pimienta y separa la mitad.
Afiade a una de ellas braco-
li cocido al vapor 5 minutos vy
tritura de nueva. Sirve las dos
cremas a la vez en el mismo
plato sin que se mezclen.

Tofu con salsa de oporto y
uvas. Rehoga una cebolla,
aflade harina y cuando esté
cocinada agrega un vasito de
oporto. Oeja que se evapore el
alcohol y tritdralo. Afiade unas
uvasy caldo de verduras y deja
que reduzca. Puedes acompa-
fiar unas filetes de tofu mace-
rados y horneados con hierbas
aromaticas.

Fruta a la plancha con helado.
Prepara unas rodajas gruesas
de manzana, pifia o persimon
marcadas a la plancha con una
bola de helado vegano fun-
diéndose por encima.

Pero si de todas formas eres de los
que se queda sin ideas bajo presion, te
proponemos un par de sugerencias. B

Menu 2

Ensalada de brotes tiernos con zanaho-
ria rostizada, granada y frutos secos. Co-
cina al vapor unas zanahorias peguefias
y cuando estén al dente, pasalas paor la
sartén can hierbas provenzales, un charro
de aceite y salsa de sgja. Coloca una cama
de brotes tiernos, dispan las zanahorias
y termina con unos granos de granada y
frutos secos tostadas en el momento. Sa-
zona can el alifio de la sartén de las zana-
harias y unas gotas de zumo de liman.

Risotto. Prepara un buen caldo de verdu-
ras y elige qué te gusta mas para tu arroz.
Tanto de calabaza como de hongos son
dos opciones perfectas para un risotto
de diez. Busca arroz arbario o carnarolli
para que quede bien y recuerda que de-
bes hacerlo en el momento. Afiadiendo el
caldo caliente poco a poco segun lo pida
el arroz. Debe quedar meloso, no pastoso.

Strudel de manzana. Busca un hojaldre
vegano v rellénalo con manzanas reine-
tas, pasas, canela y azlcar (si eres galo-
so). Hornea hasta que quede crujiente par
fuera y jugoso por dentro. Acompafia con
nata vegana o helado.
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