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    INTRODUCCIÓN


    


    


    «El vegetarianismo guarda relación con la construcción del


    espíritu, no del cuerpo.


    El hombre es algo más que carne.


    Es de la espiritualidad del hombre de lo que nos ocupamos.


    Por eso, la base moral del vegetarianismo debería ser el


    conocimiento de que los hombres no han nacido carnívoros,


    sino para vivir de la fruta y de las plantas que crecen en la tierra».


    (M. K. Gandhi)


    


    


    Antigua filosofía y moda culinaria en la actualidad, ética de la no violencia con los animales y voluntad de reducir el aporte de grasas, la cocina vegetariana es, sin duda, una forma sana y variada de alimentarse. Este libro presenta una selección de recetas equilibradas y completas, de fácil realización y éxito asegurado: podrá elegir si tomarlas como una sana alternativa dentro de sus hábitos alimentarios cotidianos, o si adoptar este tipo de cocina de una manera absoluta como forma de vida. Recuperará así antiguos sabores que la vida moderna traslada y tiende a sustituir con alimentos más solicitados. En realidad, notará enseguida cómo la fuerza de la naturaleza triunfa siempre, y redescubrirá, en la sencillez de los frutos de la tierra, la más profunda expresión de colores y aromas en sintonía con una esencia que lleva hasta los orígenes. Se ha demostrado científicamente que la cocina vegetariana puede ser única y, si se lleva a cabo como se debe, puede suplir las exigencias de sustento sin renunciar a satisfacer los paladares más exigentes.


    Se puede adaptar a cualquier edad y a cualquier momento de la vida, seleccionando bien las dosis y los ingredientes para hacer frente a las distintas necesidades: de esta manera, se puede encontrar la energía necesaria y el correcto aporte nutricional sin grandes dificultades.


    Por este motivo, en este libro, además de las recetas, se presta una especial atención a los ingredientes para la preparación de los platos, para finalmente demostrar cuáles pueden ser los múltiples aspectos positivos de comer sano.


    La cocina vegetariana le sorprenderá con una increíble unión de bondad y salud, una variedad absoluta de alimentos que, combinados con otros tantos ingredientes sanos y naturales, darán vida a platos inconfundibles.


    En muy poco tiempo podrá dar espléndidos banquetes que satisfarán plenamente incluso a los invitados más exigentes.

  


  
    ¿QUÉ ES EL VEGETARIANISMO?


    


    


    

  


  ENTRE LA HISTORIA Y LA FILOSOFÍA


  


  Entre los fundamentos de todas las principales religiones y corrientes filosóficas, se aprecia un sentimiento de compasión en los enfrentamientos con las distintas criaturas que pueblan el universo, y por tanto está implícita la orden de no matar a los animales, ni siquiera para alimentarse.


  Catalogar de una forma equivalente a los animales y a las personas no es sólo una muestra de respeto hacia la naturaleza, sino también una cuestión de pureza interior.


  Preservar al alma del pecado del asesinato acerca a Dios, ayuda a alcanzar una perfecta sintonía con la doctrina religiosa que se practica y conduce hacia un elevadísimo nivel de despertar espiritual.


  Diversas filosofías sostienen que alimentarse de carne supone asimilar energía negativa, derivada de una muerte bárbara y cruel: una práctica de meditación debe estar en perfecta sintonía con uno mismo, para llegar a alcanzar lo divino en plena armonía. Un ejemplo de vegetarianismo por elección filosófica y religiosa lo constituyen los Hare Krishna, que, al creer en la reencarnación, consideran la muerte de un animal como un auténtico homicidio. Por otra parte, atribuyen la causa de la violencia humana a la alimentación agresiva (derivada de la muerte de seres vivos inocentes).


  También en el Evangelio de los cristianos hay continuas referencias a semillas, hierbas, frutas, leche y miel. Pero sobre todo se considera como un acercamiento a Satanás todo lo que no es vegetal y se utiliza para la nutrición, elogiando el derecho a la vida para todas las criaturas de Dios.


  El judaísmo ha sido, durante siglos, un gran partidario del vegetarianismo; en el Génesis hay muchos pasajes que hacen referencia a esto, y el ejemplo más tangible es el famoso «maná» que Dios hace caer del cielo para alimentar al pueblo elegido durante el largo viaje hacia la tierra de Canaán.


  


  


  UNA FORMA DE VIDA


  


  Hay tendencias alimentarias tan características que más que hábitos pueden ser definidas como una auténtica filosofía de vida. Los motivos que llevan a alimentarse de una forma tan rigurosa como la de los veganos y la de los frugívoros pueden ser variados, pero tienen en común una única convicción: los recursos naturales son un bien que hay que cuidar.


  Los veganos consideran una dolorosa explotación utilizar los derivados del mundo animal, aunque no se les mate, y por ello excluyen de su alimentación los alimentos que tienen este origen: huevos, leche, miel, etc.


  Los frugívoros contemplan el respeto a la planta: por ello, ingieren fruta y derivados de la planta ya muerta. También se nutren de farináceas, porque las semillas son una parte que la planta dispersa sin ser recolectada.


  Parece una elección estrambótica, pero, si se lleva a cabo con cuidado, puede ser una alimentación completa y sana. En Australia hay un grupo de frugívoros que vive perfectamente de esta manera desde hace ya décadas.


  Son diversas las corrientes que consideran absolutamente positiva esta elección alimentaria dictada por motivos éticos y de salud, que deben ser considerados con la máxima atención.


  Es necesario que haya un óptimo conocimiento de las características nutricionales de los alimentos que se pueden utilizar, para poder obtener el máximo beneficio.


  En la base de todos estos auténticos cultos alimentarios hay seguramente una fortísima sensibilidad hacia el empobrecimiento del globo terrestre: salvaguardar el medio ambiente es un deber de cada uno, y estas «religiones alimentarias», con sus características particulares, tienden a preservar la explotación de los recursos y a anteponer el ambiente a uno mismo, no sólo en lo que respecta a la alimentación, sino también a la elección de la ropa y de los adornos.
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    ALIMENTACIÓN Y SALUD


    

    

    
  


  AGRICULTURA BIOLÓGICA:

  DEFENDAMOS LOS RECURSOS


  

  Encontrar un equilibrio en armonía con la naturaleza es hoy en día una de las necesidades primordiales del ser humano. La agricultura biológica, a través del amor a la tierra y poniendo la atención necesaria a los principios nutricionales, nos da la oportunidad de sentir una auténtica aproximación a la naturaleza.


  

  [image: 8.jpg]


  

  La producción biológica se obtiene con métodos que respetan el medio ambiente: en su base subsiste la abolición total de los productos químicos. Restablecer el ecosistema es un proceso lento y complicado, pero indispensable para garantizar un futuro a la humanidad. No es necesario recurrir a los productos químicos, altamente contaminantes, para defender los cultivos del ataque de los parásitos: de hecho, se pueden utilizar otras sustancias, como el pelitre (extraído de una planta), para obtener el mismo resultado.


  Por otra parte, se puede recurrir a la técnica de cultivar en rotación productos diferentes cada vez, con lo que se inhibe la anidación de los parásitos y se evita, además, el empobrecimiento del suelo. Como alternativa, el empleo del estiércol, como en la tradición más antigua, constituye también hoy una óptima fuente de riqueza.


  La agricultura biológica está regulada por una normativa vigente en toda la Unión Europea. A diferencia de la agricultura tradicional y de la integrada, y para una mayor garantía del consumidor, cuenta con una continua verificación por parte de organismos de control para todo el ciclo de producción, transformación y distribución del producto.


  Nuestro país, atento al ámbito de la alimentación y la seguridad alimentaria, se ha abierto de forma muy positiva a los productos biológicos y ha dado origen a una rápida expansión del consumo. Ahora ya resulta muy sencillo encontrar productos de este tipo incluso en los supermercados de las grandes ciudades, en donde la búsqueda del contacto con la naturaleza se materializa en pequeños gestos, como en la elección de productos sanos y naturales.


  

  

  PARA CADA ESTACIÓN, UN FRUTO


  

  En la actualidad, encontrar cualquier tipo de verdura incluso fuera de estación es muy sencillo gracias a las importaciones de los países cálidos, a los invernaderos o a los distintos métodos de conservación, entre los que destacan la congelación, las conservas en aceite y los encurtidos, la liofilización, la esterilización y otros tantos tratamientos químicos. La distribución y la producción de los famosos OGM (organismos genéticamente modificados) permiten también una mayor conservación.


  Ciertamente, los cambios climáticos hacen variable el desarrollo de los cultivos, pero en líneas generales hay unos calendarios naturales que sería necesario respetar.


  Para aprovechar mejor todos los aspectos nutritivos de la fruta y de la verdura, hay que consumirla en el momento justo de desarrollo: no es casualidad que los alimentos que alcanzan la máxima maduración sean más sabrosos y más ricos en vitaminas, sales y azúcares.


  Son altamente seguros los cultivos biológicos o de lucha integrada, que se desarrollan de forma espontánea sólo en los periodos más idóneos.


  Por otra parte, estas técnicas de cultivo tienden a ahorrar en recursos energéticos, que en otros casos sirven para actuar como métodos de conservación, y no utilizan aditivos químicos para forzar el crecimiento fuera de estación.


  La naturaleza es tan perfecta que nos señala de forma única y espontánea lo que es más adecuado para nosotros y en qué momento. Las intolerancias alimentarias, tan en boga en la actualidad y tan problemáticas, a menudo se originan porque no se respeta la estacionalidad de los alimentos y se tiende a consumirlos en momentos que no son adecuados, a la vez que no se tiene nunca un periodo de completa «depuración».


  Tener en cuenta la estacionalidad de estos alimentos es muy importante, no sólo por el aspecto nutricional, sino también para una «sintonización» de nuestro cuerpo en la confrontación con el ciclo vital: seguir una sucesión natural resulta muy ventajoso.
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  LA DIETA VEGETARIANA


  

  Seguir una dieta vegetariana es una forma sana y equilibrada de alimentarse; los recursos nutritivos necesarios para el sustento se encuentran muy fácilmente en la naturaleza, y este es un aspecto muy positivo.


  Sustituir la carne es muy sencillo: basta con conocer bien los dem


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  LA SOJA: MAGIA DE LA NATURALEZA


  

  

  

  

  

  

  

  CARNE DE SEMILLAS: EL SEITÁN


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  EL TOFU: UN QUESO DE ORIENTE


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  UN CONDIMENTO NATURAL: EL MISO


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ENERGÍA PURA: LA MIEL


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  LECHE Y LECITINA


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  HIERBAS Y REMEDIOS
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