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UNA FAMILIA VEGETARIANA

YV VVVVIVIVIVYyIVIVIVyFIVyIVIVYyIVYyVYyVYYVYVY

Me llamo Alba. Vivo con Jonay, mi vegano favorito y marido; con nuestros tres
hijos, dos nifas de seis y cuatro anos y el peque de la casa, que tiene un ano;
y con Pajarito, un canario que rescatamos enfermo de la calle.

Somos una familia vegetariana. ¢Y qué significa esto? Pues que ninguno de no-
sotros comemos carne ni pescado. De hecho llevamos una vida vegana, aunque
tanto los peques como yo ocasionalmente comemos algun huevo que, o bien es
ecologico, o bien es de una vecina que tiene gallinas en su finca.

Digo que llevamos una vida vegana porque en nuestro dia a dia no consumi-
mos ningun alimento de origen animal. Tampoco vestimos piel, cuero, seda ni
lana. Ni vamos a espectaculos donde aparezcan animales, como en el zoo o
en circos.

Os cuento un poco c6mo empezamos para
poneros en situacion. Fue a los pocos meses
de nacer nuestra primera hija que decidimos
dar el paso. Era algo que latia en nuestro
interior. Durante una temporada Jonay

habia dejado de comer
carne —aunque si que
comia pescado—y a
mi, desde pequena, me
habia atraido el hecho
de ser vegetariana.




—exevees—| ahistoria de Alba —2eseveow

No recuerdo muy bien el momento de mi nifiez en el que comenzé a gustarme la
idea de ser vegetariana. o me gustaba demasiado que un animal tuviera que morir
para que yo me lo comiera. Por eso me atraia la idea de ser vegetariana. Pero mis
padres, ya fuese por miedo o por desinformacién, nunca dieron el paso. Yo vengo
de una familia de abuelos dedicados al negocio de la charcuteria y. por lo tanto, no
se concibe una comida sin carne o pescado. Asi que fueron pasando los arios y yo
seguia omnivora, aunque me disculpaban de comer bistecs y cierta carne que no me
apetecia lo mas minimo. Y todo esto hasta que me fui a vivir con Jonay.

£n nuestra propia casa segui la linea que ya llevaba. Aparte, nos dedicamos a
comprar comida congelada y preparada. Tuvimos a nuestra primera hija. fasta que
un dia, lo recuerdo perfectamente, estaba preparando lenguado para la cena y ya
no lo pude comer. Senti en la cabeza como un clic. y le dije a Jonay que no queria
cenar eso, que ya no queria volver a comer animales. Le parecié muy bien y no le
sorprendié, ya que habiamos tenido conversaciones relacionadas con el tema.

Me apoyé tanto que se hizo también vegetariano. No sé deciros cudl fue el motivo
exacto de la decision. Meditandolo ahora con el tiempo. pienso que quizas el hecho
de ser madre y guerer lo mejor para mi hija y para mi fue un paso lbgico a seguir
después de unos meses comiendo comida «insanay. El cuerpo me lo pedia. y
todo mezclado con mis ganas de ser vegetariana desde peguefia, hizo que ese
lenguado fuese el ltimo animal que pasé por nuestra sartén.

Muestro mundo diio entonces un giro radical y. por suerte, empezamos a vivir de
manera coherente con lo que sentiamos. Vaciamos nuestro congelador de comida

preparada. De hecho, ahora solo congelamos un poco de pan y alguna fruta. Pusimos

unas baldas en la cocina para poder tener todos los botes con harina. semillas y
otras cosas que antes no sabiamos ni que existian. Llenamos bandejas con frutas y
verduras. También os tengo que decir que en nuestros armarios tenemos chocolate
o galletas. Lo que pasa es que ahora somos muy conscientes de lo que comemos.
Leemos atentamente las etiquetas para saber lo que comemos y lo que damos a
nuestros hijos.

Nuestra hjia mayor —que en ese momento era lactante—, al igual que los que
vinieron después, también son vegetarianos y. aunque muchos crean gue no, el llevar
una dlieta vegetariana es saludable y compatible con todas las edades. A este ultimo
aspecto dedicaremos un capitulo entero, ya que como padres es una de las muchas
dudas que surgen en relacién al vegetarianismo.
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Mi primer contacto con el vegetarianismo fue en Inglaterra. o sé muy bien cémo
acabé viviendo entre vegetarianos. Creo que habia algin vegano, ya que por lo
general utilizaba utensilios de cocina, platos y cubiertos diferentes del resto de la
gente de la casa. Sin quererlo, ni entenderlo, pasé a ser piscitariano, ya que haciamos
muchas comidas en grupo y a mi no me importaba no comer came.

£n las conversaciones que tenia con amigos comencé a decir que era vegetariano,
aunque, la verdad, no estaba muy convencido de todo el asunto. Lo adopté
por comodidad y he de admitir que me gustaba ser dliferente, pero ahora gue
reflexiono sobre ello nunca pensé en los animales. seguia comprando cinturones
de piel, zapatos de piel. efc.

Al volver a Esparia, dejé completamente esa vida de semivegetariano y volvi a la
carne, los embutidos, el queso. .. La suerte quiso que conociera a Alba y, como habéis
leido, me resulté muy facil apoyarla en su decision de ser vegetariana. Sin embargo,
en mi caso sentia que debia llegar mas allé, y me hice vegano. Pero esta vez sabia
[por qué gueria serlo, y aunque parezca curioso no era ni por los animales, ni por
el mediio ambiente, ni por la salud, cosas que ayudan a estar mas seguro de lo gue
hago. Simplemente soy vegano porque no encuentro una razén para no serlo.

(Por qué he de causar sufrimiento a otros seres vivos por placer?

Los comienzos

Pasar a ser vegetarianos fue un proceso de aprendizaje diario. Incluso a dia de
hoy seguimos aprendiendo muchas cosas acerca de como combinar alimentos
o ingredientes que son muy buenos para la salud y que antes desconociamos.
Al principio no fue facil encontrar informacién de cémo dar el paso, de cémo
empezar. Fueron unos dias bastante dificiles, sobre todo porque no sabiamos
si toda aquella informacién que recopilabamos procedia de una fuente fiable.
Consultamos algunos blogs de recetas, pero apenas encontramos alguno que
profundizase de verdad en el tema.

Y es ahi donde surge la idea de crear algo nosotros. Como Jonay es programador
informatico decidimos crear «Paravegetarianos» (www.paravegetarianos.com), una
comunidad de vegetarianos y/o veganos en la que poder compartir nuestras expe-
riencias, recetas y demas. Por mi parte, yo me lancé con el blog «Mi vida con un
vegano» (www.paraveganos.com), en el que publico, ademas de recetas, aquellas
peripecias que nos pasan al ser una familia vegetariana con hijos.



Empezamos de cero, y poco a poco nos fuimos dando cuenta de que detras
de la pantalla habia personas con las mismas inquietudes y problemas que
nosotros. Actualmente Jonay tiene unas 120.000 visitas al mes en su web.
Por lo que a mi respecta, después de ponerme con el blog abri una cuenta

en Facebook, Twitter e Instagram, donde puedo presumir de tener a unas
personas estupendas con las que compartir mi dia a dia. Son como un cojin
para mi. Si necesito ayuda o tengo alguna duda, siempre hay alguien que esta
dispuesto a responder. Y, si quiero compartir mis platos o alguna historia que
me ha pasado, también estan alli para escuchar y comentar.

En ocasiones, el ser vegetariano te convierte en la Unica persona de tu circulo
de amistades que ha renunciado a comer carne y pescado. Y eso muchas
veces asusta por los juicios y las cargas de preguntas de la gente, incluso te
genera dudas. Afortunadamente, a través de los blogs y las redes sociales
muchas personas podemos establecer un circulo virtual con gente afin, y asi
no nos sentirnos tan solas con nuestros principios y elecciones.

Cuando empezamos a contar a la familia, amigos y companeros de trabajo
que éramos vegetarianos, algunos no se extranaron demasiado porque al
conocernos les parecié que era algo que tarde o temprano tenia que pasar. En
cambio otros... Bueno, jqué os voy a contar! Un ejemplo lo encontramos en
aquellos que carinosamente se llaman «policia vegana», es decir, las personas
omnivoras que vigilan todo lo que comemos, esperando el mas minimo descui-
do que tenemos para poder decir que «esto que comes no es vegano» 0 «ya no
eres vegano» y tonterias por el estilo.

Quizas el punto de inflexion fue el dia de nuestra boda. Algunos familiares,

al enterarse de que el menu de la fiesta seria vegetariano se asustaron, y
criticaron duramente el hecho de escoger ese tipo de mend. Nos dijeron algo
parecido a que «ellos no tenian la culpa de que nosotros no comiéramos carne
ni pescado». Y es que, claro, parece que tenga que ser muy complicado plani-
ficar un menu de boda en el que no puedas elegir entre carne o pescado en el
plato principal, pero en realidad no lo es.

—veves2— Nuestro mend de boda vegetariano —2v=veves

Crema fria de puerros y patata vichyssoise
Crepes caseras a la catalana

Risotto cremoso de boletus y parmesano

Fastel de mousse de chocolate

Unos platos deliciosos, vegetarianos y dignos de una boda. Como os podéis
imaginar, todos los comensales quedaron encantados y con la barriga llena.



Y luego llegaron los nifios

Hoy somos una familia, y esto si que ha generado un sentimiento de preo-
cupacion general cuando dijimos que nuestros hijos también serian vegeta-
rianos. ¢Verdad que cuando hablamos de vegetarianos casi todo el mundo
piensa en un hombre o una mujer de unos treinta y tantos? En cambio, uno no
suele imaginar un bebé vegetariano o vegano. «j¢,Qué dices?! jEso es impo-
sible! ¢Cémo va a ser vegetariano un bebé?» Pero claro, la gente sabe que
nosotros, como padres, queremos lo mejor para nuestros hijos, y nunca, nun-
ca, nunca hariamos nada que les pudiese perjudicar. Al contrario, queremos lo
mejor para ellos.

Asi que lo que suele pasar es que primero recibes una avalancha de preguntas
para luego acabar ellos aceptando que ser vegetariano o vegano y ser bebé son
términos que pueden ir en la misma frase. Y, con el tiempo, al ver lo sanos y
felices que estan, las dudas y preocupaciones desaparecen por completo.

—eseve2—|MPoner 0 N0 imponer —sev2v2w

Uno de los temas mds comentados por personas «externas» es el hecho de imponer
la vida vegetariana a nuestros hjjos. ¥ la respuesta es sencilla: nuestros hjos, hasta
cierta edad ni pueden ni saben tomar decisiones, asi que somos los padres los
gue tenemos que tomar las mejores decisiones para ellos. £s algo que hacemos
de manera natural con infinidad de cosas, como cuando escogemos darle pecho
o biberén. o lo hacemos socio de nuestro equipo de futbol favorito —sin pedir la
opinién a nuestro bebé—. Es trabajo de los padres decidir por nuestros hjjos, por su
salud. bienestar y felicidad. Asi que nunca dejes que te digan que no lo haces bien.
Porque imponer, imponemos. de la misma manera que lo hace el padre gue decide

que su hjjo comerd carme. Una vez tus hijos tengan capacidad para escoger lo que

quieren, ya decidirdn si quieren seguir siendo vegetarianos o no.

COmo es nuestra alimentacion

Nos gusta cocinar y nos gusta comer. Preferimos los platos con pocos ingre-
dientes, cuanto mas simples y sencillos, mejor. Utilizamos muchos productos
ecolégicos, intentamos no consumir azucar refinado ni alimentos precocina-
dos. Apostamos por la comida casera, asi que todo lo que podamos hacer
nosotros, mejor que mejor.



Os preguntaréis el porqué de este libro de recetas, con la cantidad de libros
de comida vegetariana que uno puede encontrar. Pues muy facil. Este libro es
una muestra de lo que comemos nosotros. Es simplemente un reflejo de nues-
tro dia a dia. Todas las recetas presentadas son las que cocinamos a menu-
do, son muy faciles de hacer y no llevan ingredientes extranos —puede haber
alguno de muy concreto que a lo mejor tenéis que ir a un herbolario a com-
prarlo, pero son muy pocos—. A veces hasta ni siquiera pongo las cantidades
porque son recetas intuitivas, que podéis variar para que vuestro paladar esté
contento. De hecho, hay un buen nimero de ellas que se pueden hacer a ojo.

Hay muchas recetas que hemos heredado de nuestras madres, y ellas de las
suyas. Algunas de estas las hemos veganizado, otras ya lo eran. También hay
recetas que hemos adaptado de otras que nos gustaban, o inventos que han
resultado positivos.

Por otro lado, no somos partidarios de tener que seguir las recetas al pie de
la letra, porque creemos que lo mas divertido es improvisar con la cocina,
aprovechando lo que tengamos en la nevera en aquel momento. ¢Que las fre-
sas estan a punto de ponerse pachuchas? Pues, en lugar de manzana en esa
receta ponemos fresas. ¢Que no os gusta el pimiento rojo? Pues cambiadlo
por otra cosa. En este sentido, nos encantaria que este libro fuese la base
para que podais ir creando vuestro propio recetario.

Una recomendacion que os hago es que ahora mismo dejéis este libro —
bueno, esperad a que os cuente y luego lo dejais— y vayais a una tienda o

al super donde soléis ir y compréis un par de ingredientes nuevos que no
acostumbrais a tener en vuestra despensa: alguna fruta, algun cereal o unas
semillas, e intentéis cocinar algo rico. Para ello podéis adaptar alguna de las
recetas de este libro. Es precisamente cuando uno sale de su zona de confort
y se arriesga a probar cosas nuevas que salen recetas chulas.

Y lo mejor es que después lo podéis compartir con vuestra pareja, vuestra ma-
dre, vuestros companeros de trabajo, vecinos o con quien querais, y asi fardar
un poco de vuestros logros en la cocina.

Es muy, muy, muy, divertido compartir un bizcocho vegano —que tradicional-
mente lleva huevos y leche— y dejar a los comensales impresionados.

Con este libro, veréis que es posible ser vegetariano, o por lo menos comer
mas verduras, que no es algo complicado, ni caro, ni extrano. Que se puede
ser una familia vegetariana, sana y feliz en la mesa. Porque contra lo que se
suele pensar, ser vegetariano no es aburrido.



PEQUENOS VEGE TARIANOS

YV VVVVIVIVIVYyIVIVIVVyIVyFIVIVYyIVYVYVVYYVYVY

Como comentabamos, normalmente tendemos a relacionar la comida vege-
tariana con las personas adultas. Pero lo cierto es que, desde hace algun
tiempo, cada vez hay mas ninos vegetarianos.

Este capitulo esta pensado para los nifnos que por ser hijos de vegetarianos
heredan este (maravilloso) estilo de vida, para los nifos que piden ser vege-
tarianos y no quieren volver a comer animalitos, para los ninos cuyos padres
quieren que coman mas sano, mas verduras, para los que tienen alguna
alergia, etc.

Antes de entrar en tema, me gustaria comentar algunas cuestiones sobre mis
embarazos.

No soy médico, asi que no os voy a soltar un rollo de datos y estadisticas ni
tampoco voy a entrar a analizar tablas de nutrientes y vitaminas. Puede que
0s preguntéis si es posible ser vegetariana o vegana y estar embarazada y
después dar el pecho. Pues claro que si. Os lo digo porque yo lo he vivido, y
tengo varias amigas cercanas que también han pasado por lo mismo —aparte
de muchisimas mujeres en el mundo, pero a esas no las conozco—.

He estado embarazada tres veces, y las tres han sido diferentes en cuanto a
la alimentacidon que he llevado. En el primer embarazo era omnivora y comia
lo que se suele decir «de todo», en el segundo era ovolactovegetariana y, ya
en el ultimo embarazo, casi vegana, ocasionalmente consumia algun huevo.
De los tres, en el que me he sentido mejor ha sido curiosamente, o no, en el
tercero. Las analiticas han salido muchisimo mejor que en el primer embara-
zo, he tenido mas energia y he estado mas activa hasta el dltimo dia. Quizas
sea una coincidencia o quizas no. Yo creo que el no comer «sufrimiento» y, en
cambio, comer productos «frescos y vivos» hizo que mi cuerpo estuviera mejor
en todos los aspectos.

La lactancia con mis tres hijos ha sido y esta siendo una experiencia fantasti-
ca. Mis hijas mayores tomaron teta hasta que ellas quisieron, que fue un ano
y unos meses.

La verdad es que pocas cosas han cambiado en mi alimentacién durante la
lactancia del ultimo embarazo. Creo que al hacerme vegetariana fue cuando
cambié de habitos. Me explico, no como cosas precocinadas y procuro comer
muy poco frito. Ademas, hemos anadido mucha variedad de cereales, semi-
llas, harinas, mas fruta... Eso si, segui las recomendaciones de suplementa-
cién del ginec6logo durante el embarazo. Las mismas que se dan a todas las
embarazadas.



Yo me escuché mucho, cosa importante. Si el cuerpo me pedia que comiera
platanos, comia platanos; si me pedia comer en pocas cantidades pero a
menudo, lo hacia; si para comer queria dos platos en vez de uno, asi lo hacia.
Pero siempre desde una dieta variada y rica en productos frescos.

También os tengo que confesar algo: las lactancias me han dado mas hambre
que los embarazos. Desde que doy pecho comeria de todo a todas horas.
Supongo que las madres lactantes necesitamos mas energia para poder «fa-
bricar» la leche de nuestros bebés, para que asi puedan crecer sin problemas,
satisfechos y felices.

—evev oo (Inareflexion sobre el tema de laleche —2y2vevev

A mi no me gustaria que me robaran la leche cada dia sin permiso, haciéndome
dario en los pezones para conectarme maquinas. Prefidndome y robandome la
leche sin descanso, hasta que ya no sirviera para ello. Porque soy madre como lo
es la vaca del ternero. Y porque en mi ha ganado la empatia antes que el placer
en mi paladar. Porgue la leche de las vacas esta disefiada para hacer crecer a
sus terneros recién nacidos, de la misma manera que mi leche esta disefiada para
alimentar a mis hijos. Todavia no he visto a nadiie alegrarse si le ofrezco un café
con leche. al que he aradido leche de mi teta. Al contrario. se horrorizan. Pero, en

cambio, prefieren leche de un animal que no es de su especie. Vaya, gue el tema

da para ofro libro. Asi que os dejo con estos pensamientos.

Pero volvamos al tema de los ninos. Cuando decidimos escribir el libro, lo
primero que pensamos fue en hacer recetas especiales para ninos. Pero nos
dimos cuenta de que los ninos comen igual que los adultos. Por lo menos en
casa solo hay un mendu, asi que era absurdo intentar hacer recetas especificas
para peques. Por eso 0s voy a contar algunos trucos, anécdotas e ideas que
hemos ido aprendiendo a base de pruebas y errores. Y también voy a compar-
tir esa parte de sabiduria que me han ensenado mis hijas.

Mucha gente se pregunta si los niflos que no comen carne ni pescado estan
bien nutridos. Para despejar dudas, lo primero que te recomendaria es que ha-
blaras con el pediatra de tu hijo. Cuando nacié nuestra hija mayor empezamos
con una pediatra que parecia tener poca experiencia. Pero era muy dulce y
atenta, asi que hicimos a unas cuantas visitas con ella. Un dia le dijimos que
queriamos que nuestra hija fuera vegetariana. La pediatra se asusté. Y claro,
nos dijo que no podia ser vegetariana, que tenia que comer pollo y pescado
como minimo. Y tal cual salimos de la consulta, pedimos el historial de la
pequena y nos fuimos en busca de otro pediatra.



Nos recomendaron una doctora que tenia muchos anos de profesion y que
visitaba a muchisimos nifios. Fuimos a verla y la experiencia fue totalmente
opuesta. Nos dijo que habia llevado a muchos nifos y nifas vegetarianos. Y
eso nos tranquilizdé. De hecho, el tinico momento que hablamos de comida fue
para la introduccién de alimentos sélidos. Sin ir mas lejos, ahora con el mas
pequeno estamos haciendo baby led weaning o, lo que es 1o mismo, alimenta-
cién complementaria autorregulada. Esto significa que no hemos pasado por
las papillas y el peque ha empezado a comer sélidos pero blandos, claro, para
que asi pueda masticarlos y digerirlos. Y muy importante: para que sepa lo que
come, porque con los purés el bebé no se da cuenta de lo que esta comiendo.

A lo que ibamos, que no hemos tenido ningln problema con nuestros hijos.
Son vitales e inteligentes. Les encanta aprender, jugar, correr, cantar... Vaya,
como cualquier otro nifo. Y nunca hemos tenido dificultades con el tema de la
alimentacion. La pediatra esta realmente contenta con nosotros. Y los peques
estan muy sanos.

Os paso algunas ideas que me funcionan muy bien:

¥ No me obsesiono con lo que comemos (cosa que al principio suele
pasar).

® No hago menus especificos para ninos sino que los hago pensando
en toda la familia, aunque puedo hacer pequenas variaciones adap-
tadas a los mas pequenos, como por ejemplo no poner picante o
quitar algunas especias.

¥ Pienso los menus por semanas y no por dias. Para que sean com-
pletos y «redondos». Diariamente incluyo fruta, verdura, hortalizas,
leches vegetales enriquecidas con vitamina B12 y un punadito de
frutos secos, y también pasta, arroz u otros cereales. Unas cuatro
veces por semana incluyo legumbres. Y, de vez en cuando, algas.

® Lo mas importante en las dietas vegetarianas —y en cualquier
dieta— es comer muy variado. Porque también es cierto que uno
puede ser vegetariano y, al mismo tiempo, estar comiendo cada dia
pizza y macarrones con tomate.

¥ Si vemos que los peques estan activos, sanos y felices, pensare-
mos que las cosas funcionan bien y eso nos tranquiliza.

@ Si noto cualquier comportamiento o actitud extrana —decaimiento,
irritabilidad...— hablo enseguida con la pediatra, como haria cual-
quier madre o padre independientemente de la alimentacion.

L



Trucos para que tu hijo coma mds verdura y mds fruta

«Mi hijo no come verdura, no le gusta». Esta frase es una de las mas céle-
bres y escuchadas cuando los padres hablamos de nuestros hijos. Recuerdo
una anécdota que me pasé con mi hija mediana cuando tenia tres afos. Yo
estaba preparando ensaladilla rusa para la cena. Cortaba verdura para ha-
cerla al vapor y ella se acercé con un taburete para ver qué estaba haciendo,
y se puso a la altura del bol donde iba poniendo las zanahorias, las judias
verdes, el bréocoli...

— Mama, huele muy bien.

— Pues, ¢,sabes una cosa? Hay muchos nifos a los que no les gusta
la verdura.

— ¢,¢,6Qué??? —dijo con cara de susto, sorpresa e incredulidad.

La verdad es que me hizo reir mucho. Luego charlamos un buen rato acerca
de como y por qué podia pasar eso. La conclusion que ella misma sacé fue
la siguiente: si a los ninos no les gusta la verdura es porque sus padres no la
saben cocinar bien.

Y creo que no esta tan lejos de la realidad. Servirle un plato de verduras her-
vidas con un chorro de aceite no es algo muy atrayente para un nino de tres,
cinco o quince anos.

Pero ¢como le puedes dar a tu hijo esa verdura que no le gusta nada sin que
se queje?

Pues, muy facil, acompanala con algo que le guste mucho —esto es secre-

to de padres, nunca se lo confieses a tu hijo—. A nosotros nos pasé con

el brécoli. No sabia cémo darselo, no lo querian. Hasta que en un plato de
patatas fritas y salchichas de tofu, les puse una cucharada de brécoli al vapor
salteado con un poco de ajo. ¢0s podéis imaginar lo que pasé? Se lo termina-
ron todo. Poco a poco fuimos aumentando la cantidad de brécoli y ahora les
encanta. Asi que, si la mayoria de los ingredientes del plato les atrae, es mas
probable que se coman una verdura que no les guste.

Otra manera de que coman verdura es cambiar la manera de cocinarla. Noso-
tros lo probamos con la coliflor, la temida y odiada coliflor. Hecha al vapor no
les gustaba mucho porque, de entrada, el olor ya no acompana. Asi que un dia
me atrevi a cambiar. Después de lavarla y cortarla en laminas finas la puse en
el horno con un chorrito de aceite durante unos 30 minutos a 180 °C, hasta
que estuvo tostadita. Luego le eché un poco de sal del Himalaya vy, la verdad,
es que quedoé riquisima como acompanamiento. Desde aquel dia, la coliflor al
horno se ha convertido en un plato recurrente en nuestra mesa.



¢Queréis otro truco? Este es para que coman verdura cruda, porque a veces

a los peques les da pereza comer ensalada, ¢verdad? Pero si la ponemos
enrollada en un maki (pagina 134) se la comen y ademas les encanta. Que si
los palillos, que si la salsa de soja, que si es divertido comer eso tan raro... Y
también comen alga nori, que tiene muchas vitaminas, tantas como vitamina
A, B1, B2, B3, B9, E, K, mucha vitamina C, calcio, hierro, magnesio, fésforo,
potasio, sodio y zinc.

Pasamos a la fruta. Porque otra cosa que suele pasar es que los padres
quieran que sus hijos coman fruta, cuando son los propios padres los prime-
ros que no la comen. Los ninos son imitadores natos, y si te ven comer fruta
cada dia terminaran sentandose a tu lado y te pediran un trozo. Pero también
es divertido tomar un batido de fruta bien decorado, como por ejemplo el Pinky
Smoothie que encontraras en la pagina 178. Le puedes poner un trozo de
fruta entera en el borde, una sombrilla, una canita divertida, un vaso chulo...

lo que se te ocurra.

Y, como no, siguiendo con la técnica que os he contado del brécoli, acompanar
la fruta con algo que les guste. La receta perfecta para ilustrarlo es el kiwi con
chocolate de la pagina 83. El kiwi era nuestra fruta tabu. A una de las peques le
horrorizaba la idea de comérselo. Asi que un dia para merendar la sorprendi con
un poco de chocolate derretido por encima y, claro, asi no hay quien se resista.
Eso si, ahora siempre que come kiwi tiene que ir acompanado de chocolate.

JY en el cole, qué?

Esta es la pregunta mas temida a la que nos enfrentamos los padres vegeta-
rianos. ¢Y si le dan algo que no come en casa? ¢Y si un companero de clase
le da un bocado de bocadillo de chorizo? ¢Y si come alguna chuche? La res-
puesta a todo esto es la misma: no pasa nada. Y te lo digo para tranquilizarte,
porque es una de esas cosas que los padres podemos controlar hasta cierto
punto, pero no totalmente.

En la escuela normalmente puedes hablar con las profesores y recordar qué
come y qué no come tu hijo, pero siempre hay la posibilidad de que alguien no
se acuerde o no o sepay le ofrezca algun alimento que no es vegetariano. En
este caso, tendremos que confiar en el sentido comun del peque. Y si al final,
por lo que sea, termina comiendo un poco de chorizo, tampoco pasa nada. Lo
maximo que le puede pasar es que tenga un poco de dolor de barriga, pero no
como para terminar en el hospital. De todas maneras, si han de quedarse al
mediodia a comer en el cole tampoco tiene que suponer ningun problema, ya
que en comedores escolares donde comen tantos ninos estan acostumbrados
a hacer varios menus, ya sea por alergias varias o por diversidad de religiones,
asi que seguramente no tendran inconveniente alguno en hacer un par de platos
vegetarianos.



Aun asi, insisto en confiar en el sentido comun de nuestros hijos. Seguro

que la alimentacion habra sido la protagonista de varias conversaciones en
vuestras casas. ¢Por qué nosotros comemos esto? ¢Por qué nosotros no
comemos eso? ¢Por qué los abuelos si que lo comen? Y tu le habras contes-
tado con delicadeza —después os cuento cémo lo hemos hecho—, para que
el peque aprenda a saber lo que come y lo que no. Una manera de asegurarte
es ensenarle a preguntar si, por ejemplo, una comida lleva carne o leche, o
explicarle que si tiene dudas, que diga que prefiere no comerlo.

Otra situacién que nos podemos encontrar en la escuela son los cumples de
los companeros. En el cole donde van mis hijas, cuando hay un cumpleanos
suelen llevar algo para celebrarlo durante el desayuno. Y lo que suelen llevar
son ensaimadas, cruasanes, tabletas de chocolate con leche y cosas por el
estilo. Mi solucién es muy divertida. La tarde antes nos ponemos los delanta-
les y cocinamos algo especial. Que si algunas galletas, que si un bizcocho...
Las ninas me ayudan, nos lo pasamos bien y a la mafnana siguiente ellas
también tienen algo «especial» para comer.

Como hablar de por qué es vegetariano o vegetariana

Este es un tema delicado. Todo depende del motivo por el cual seas vegetariano.
Yo os puedo contar nuestra experiencia, pero cada familia es diferente y cada
persona es diferente, asi que, temas como este, cada uno los tiene que abor-
dar desde la sensibilidad de cada uno, pensando siempre en nuestros hijos, y
hablarlo de manera tranquila y divertida.

Por suerte, nuestras hijas son curiosas y desde muy pequenas han preguntado
mucho y hemos podido reflexionar sobre esta cuestion. Si tus hijos te preguntan,
aprovecha y hablalo con ellos. Sé que es facil de decir pero luego, en la practica,
no es tan sencillo. Aqui os dejo algunas de las frases que nos funcionaron:

¥ Podemos estar sanos y felices sin comer carne.

@ La carne y el pescado proceden de los animales, y a nosotros nos
gusta ver los animales con sus familias y no comérnoslos.

¥ Cada persona hace lo que cree que es mejor, por €so hay personas
que comen carne y otras que no.

Estas frases han salido en conversaciones largas que hemos tenido sobre el
tema, durante las cuales solemos preguntarles qué opinan, qué sienten, qué
les gustaria... La conversacion tiene que fluir sola. Es cierto que también de-
pende de la edad. No es lo mismo hablar de esto cuando tienen cuatro anos
que cuando tienen siete, ocho o0 mas. Pero, sobre todo, no te preocupes, los
ninos y las ninas son personas inteligentes, intuitivas y sensibles. Son muy
capaces de entender este tipo de argumentos.



Muchos nos preguntan qué pasara si nuestros hijos, cuando sean mayores,
quieren dejar de ser vegetarianos, y como nos podria afectar. De entrada, la
respuesta es bien sencilla: no pasara nada. Si nuestros hijos lo desean, res-
petaremos su decision.

Eso no quita que en nuestro interior no nos guste pensar en esa posibilidad,
ya que confiamos en que los principios y la educacion que les estamos dan-
do calen fuerte en ellos, para que cuando sean mayores contintien viviendo
de manera tolerante y con respeto hacia los seres vivos que habitan en este
planeta.

TIPOS DE VEGETARIANOS

YV VVVVIVIVIVYyIVIVIVyIVyIVIVYyVYyVYVVYYVYVY

Como humanos que somos, para explicar conceptos generalmente tendemos
a etiquetarlos, describirlos y clasificarlos, facilitando asi el aprendizaje de
estos. Por eso, aunque haya muchos tipos de vegetarianos, los reduciremos a
seis tipos generales, que son ovolactovegetariano, ovovegetariano, lactovege-
tariano, vegano, crudivegano y frugivoro.

¥ Ovolactovegetarianos: son aquellas personas que no consumen
carne ni pescado, pero que si consumen huevos y lacteos. Cuando
alguien dice que es vegetariano, seguramente se referira a que es
ovolactovegetariano.

¥ Ovovegetarianos: son aquellas personas que no consumen ni car-
ne, ni pescado, ni lacteos, pero que si consumen huevos.

¥ Lactovegetarianos: son aquellas personas que no consumen ni
carne, ni pescado, ni huevos, pero que si consumen lacteos.

@ Veganos: el veganismo no es simplemente una dieta. Va mas alla.
Es un estilo de vida que engloba muchos aspectos. Digamos que es
la tipologia mas ética de todas las opciones que os estoy contan-
do. El veganismo implica el rechazo a cualquier tipo de explotacion
animal. Una persona vegana no se alimenta de productos de origen
animal, de ningtn tipo. Ni carne, ni pescado, ni huevos, ni lacteos, ni
miel... También rechaza la experimentacion con animales, asi como
cualquier tipo de espectaculo que los incluya, como por ejemplo el
circo o el zoo. Tampoco esta a favor de la compra-venta de animales
en tiendas. Por otra parte, a un vegano nunca lo veras vestir con
prendas y accesorios de seda, lana o piel. Sin embargo, dentro de
este grupo también podemos incluir los apiveganos, que son los
veganos que consumen miel como unico alimento de origen animal.



@ Crudiveganos: son aquellos veganos que consumen gran parte de
alimentos crudos, no expuestos a una temperatura superior a la pro-
ducida por el sol, esto es, alrededor de los 40 °C. Lo hacen porque
asi los alimentos conservan todos sus nutrientes. A veces hidratan
los frutos secos y semillas para activar las enzimas y otras veces los
deshidratan, a temperaturas que no superen los 40 °C.

@ Frugivoros: son aquellas personas que basan su dieta en la fruta.
En algunos casos también incluyen frutos secos. Defienden el no
matar plantas para su alimentacion. Me explico, ellos comen el
fruto pero la planta la dejan para que puedan crecer mas frutos,
como por ejemplo manzanas. En cambio, si comieran una lechuga
matarian a toda la planta. Debe tenerse cuidado con esta manera
de alimentarse porque puede generar algunas carencias.

Por otro lado, hay bastantes personas a las que se les pone erréneamente la
etiqueta de vegetarianos pero que, por definicién, no lo son. Dentro de estos
«casi vegetarianos», encontramos a los flexitarianos y los piscitarianos.

@ Flexitarianos: son aquellos que basan su dia a dia en una alimen-
tacion vegetariana pero que, ocasionalmente, comen carne o
pescado. Muchos flexitarianos llevan en su casa una dieta vegeta-
riana, y solo consumen productos de origen animal cuando van a un
restaurante o van a comer a casa de algun amigo o familiar.

@ Piscitarianos: son aquellos que consumen huevos, leche y pesca-
do, pero que no consumen carne.

A lo mejor os gustara saber que la palabra vegan —en espanol «vegano»— la
cred en noviembre de 1944 Donald Watson, cofundador de la Vegan Society de
Inglaterra. Hizo algo tan sencillo como simplificar la palabra vegetarian, uniendo
el principio y el final del término, y lo hizo de esta manera porque, segun él, «el
veganismo se inicia con el vegetarianismo y lo lleva hasta su conclusion I6gica».
De hecho, cada 1 de noviembre se celebra el Dia Mundial del Veganismo, para
conmemorar asi la fecha en la que se creé la Vegan Society.

HISTORIAS VEGE TARIANAS

YV VVVIVIVYVIVYIVIVIVyIVIVIVYyIVYVVYYVYVY

Leer experiencias de personas que han podido vivir [o mismo que nosotros y
asi aprender de ellas es una de las mejores maneras que tenemos de inspi-
rarnos cuando estamos perdidos. En este capitulo hemos recogido una serie
de historias, algunas veganas, otras crudiveganas y una que es, casi casi,
vegetariana. Todas ellas han llegado a esa conclusion, partiendo de diferentes
y variados motivos. Desde el amor, la salud, la ética...



Me gustaria explicar mi historia. fface dos afios que soy vegana, primero fue una
eleccion por motivos de salud. luego fue moral. El hecho es que mi vida empezé a
cambiar porque mi cuerpo comenzé a avisarme de que algo iba mal. Me encontraba
cada vez peor a nivel fisico y emocional. jMe estaba poniendo enferma lentamente!
fui de médico en médico y al final vieron gue tenia una enfermedad en el estémago.
De la noche a la mariana me encontré con una lista de comidas prohibidas que nunca
mas podria ingerir... jCuestiones de salud médical

De prueba en prueba y de medicina en medicina, la cosa empeoré. fue entonces
cuando empecé a practicar Kundalini yoga. y decidi formarme como profesora. Aqui
descubri gue la alimentacién es la gasolina de nuestro cuerpo y de nuestra alma. y
descubri sobre todo gque la cocina es amor. Esta frase me impacté. Con la lista de
cosas que no podia comer y con una nueva visién de mi vida, decidi que si la cocina
es amor... jiba a enamorarme otra vez de mi misma! Y asi lo hice: empezando a ser
vegana. Y es ahora cuando me encuentro mds decidida y mas sana que nunca. £
pesar del miedo inicial y de las dudas. he aprendido a cocinar y a comer. a disfrutar
de mi alimentacién y de todo lo que conlleva. fidemds, estoy muy concienciada con
la parte moral de mi decisioén, y he considerado el veganismo como un estilo de vida.

Tengo la suerte de gque mi pareja me ha apoyado mucho siempre, y que es feliz al
verme feliz. [Se atreve a probar todo lo que cocino! Y mis amigos también, porgue
me entienden y porque siempre estdn pendientes de hacer algo por mi. Y mi familia,
manchega de origen. jque ha pasado del cocido manchego al cocido de verduras!

Después de unos arios de ser vegana y estar contenta con mi decisién a todos los
niveles, he guerido ir mas alla. Nuestra familia ha crecido con nuestra hija #Arlet.
ffe podido gozar de un buen embarazo siendo vegana. de un parto en casa. en la
intimidad y el amor. con respeto a todas nuestras elecciones. Y. ahora, la crianza
de nuestra pequena, que también se centra en el veganismo como modo de vida y
alimentacién. jCreciendo con amor a la cocina y el respeto por los seres vivos!

wuww.sweetivegan.uiordpress.com



Los hijos nos cambian la vida. ffacen replantearnos nuestro orden de prioridades, nuestras
relaciones, nuestros principios y. en mi caso, hasta la alimentacion. Desde bien pequeria,
no soportaba comer carne y fantaseaba con la idea de hacerme vegetariana. Ya en la
adolescencia, mi madre me partia los asados en trocitos como si fuera pequeria. porque
desmembrar un animal para comérmelo se me hacia muy cuesta arriba. Cuando me
emancipé, mi madre pasé el testigo a mi marido, que iba viendo cémo progresivamente
iba rechazando la carne cada vez mds, hasta que llegé un momento gue solo comia
algunos trozos de pollo camuflado en las fajitas. Pero no me atrevia a dar el paso, me
[preocupaba mi salud y el hecho de no compensar bien la ausencia de carne. Por otro ladbo,
tengo alergias alimentarias a frutos secos, frutas y verduras frescas, con lo cual hacer el
cambio se me antojaba muy complicadbo.

Cuando nacié mi hija mayor y. sobre todo, durante la lactancia. mi corazén y mi cabeza
se llenaron de empatia hacia las madres de otras especies, y empezé a resultarme muy
doloroso el pensamiento de que se separaban a las vacas de sus terneros y las obligaban
a producir leche todo el tiempo. Si comiamos en familia, tenia que apartar la mirada del
plato de asado de los demds mientras fijaba la vista en mis verduras de acompariamiento.
Pero seguia sin atreverme a dar el paso.

Y entonces, un dia. mi pequefia maestra, me dijo con toda la rotundidad que puede tener
un nifio de dos arios: «Yo quiero dar de comer a los animales, no comérmelos». Fue como
una revelacion. Si un bebé casi de teta era capaz de demostrar semejante empatia, ;no
iba a ser yo capaz de aceptar lo que en mi interior sabia que era cierto? Y lo decidi en
veinte minutos. Bueno. supongo que (o llevaba decidiendo veinte arios, pero mi hijita me dio
el empujoncito. Unos dias después fuimos a una granja de unos amigos donde habia varios
cabritillos y corderos. Y jugamos con ellos! Vimos cémo trotaban y cémo tomaban teta.
jComo mis hijas! Y hasta los abrazamos. £n ese momento, en el que abracé al corderito,
supe que jamdas podria volver a comerme uno. Supe que ya no habia marcha atrds.

Asi que fue gracias a mi hija que recuperé la conciencia sobre mi cuerpo y mi alimentacion.
Como dice el precioso libro «La primera vez que naci» de Uincent Cuvellier: «La primera
vez que naciste. fue la segunda vez que yo naci». Y asi nacié una Bei 2.0, una version
ojerosa, pero mejorada de mi misma.

@tigriteando



fue hace unos arios, durante unas vacaciones en L'Escala, mientras estaba comprando
comida para unos dlias en el supermercado senti que no iba a comer mas animales.
Y digo sentir y no pensar, pues no era una cosa que estuviera considerando hacer. al
menos conscientemente. Allgo en mi cambié y me llevé a tomar la decisién. Esa noche.
con Guillem, preparamos una riguisima cantidad de verdura cruda y comimos hasta
no poder mas.

£n mi alimentacion ya predominaban la verdura, (a fruta, los frutos secos, los cereales
integrales y las legumbres, y también unos habitos alimentarios saludables. Solo fue
cuestion de eliminar los productos animales que consumia y sustituirlos por otros,
si es gue era necesario. tfay distintos motivos por los gue uno decide llevar una
alimentacion vegetariana con los que me familiarizo, relacionados con la sostenibilidad
medioambiental. determinados beneficios para la salud, razones éticas... Pero lo gue
nutre mi decisién es, sobre todo, el hecho de sentir gue, como ser humano, no quiero
actuar con superioridad en relacién a los animales. o estoy por encima de ellos; los
animales no viven con el fin de tener que satisfacerme, la razén de su existencia es
otra que la de servirme de alimento y divertir a mis papilas gustativas. Esta toma de
conciencia hay religiones que la consideran parte de la evolucién espiritual del ser
humano. En mi caso en particular. la determinacion de ser vegetariana es una decision
gue me aporta crecimiento personal y espiritual, a la vez que me acerca a un estado
de bienestar.

£l vegetarianismo llegbé a mi vida con naturalidad, no me ha supuesto una pérdida
de ningun tipo. Al contrario, he ganado en gratitud. asertividad, compasién, respeto,
humildad, aprendizaje. creatividad y nuevas experiencias.

@gratitudehappiness



SARA

Soy Sara. y ain no me considero una vegetariana completa. Ingiero una parte de
proteina y grasa animal comiendo pescado dos veces a la semana. Pero lo gue mi
cuerpo-mente me ha pedido hace ya casi un aro es eliminar la carne de mamiferos
Yy de aves de mi dieta.

¢Cémo he llegado hasta aqui? Os cuento: hace un tiempo mi mejor amigo se hizo
vegetariano. Quise entender por qué una persona decide eliminar la carne de su dieta.
Vinieron entonces conversaciones, busquedas de informacion, discusiones acaloradas
y. sobre todo, ganas de saber qué habia detras de esa decision, pues no me queria
quedar solo con la cuestion del maltrato animal. En esa busqueda. dos factores me
hicieron decantar hacia el vegetarianismo: el primero fue la lectura del libro «El dilema
del omnivoroy; el sequndo, que trabajo ocho horas diarias delante del ordenador. Senti
la necesidad de tocar la tierra, de saber como funcionan las plantas y volver a mis
raices familiares, que vienen del campo. Entonces, tuve la oportunidad de alquilar una
parcelita junto a la de mi padre.

Pues bien, leido ya el libro y cultivando en el huerto los fines de semana con la ayuda
de mi padre. mi dieta cambié radicalmente. Disponia de hortalizas y frutas que me
ofrecian mil maneras diferentes de cocinarlas, conservarlas o incluso donarlas a gente
sin recursos. Paralelamente. hice cursos de nutricion para saber cémo compensar
la falta de proteina animal y aprender cémo hacer mas variadas, sanas y de alta
calidad nutricional mis comidas. Descubri alimentos desconocidos hasta el momento:
mijo, quinoa, bulgur, espelta... jo solo existe el maiz y el trigo! Una cosa fue llevando
a la otra y aqui estoy, reflexionando acerca del por qué un dia decidi no comer carne.

£En todo este proceso he aprendido que el vegetarianismo no es solo una decisién
alimentaria sino también una forma de entender la vida, de tomar conciencia sobre
las consecuencias que, a diario. nuestras decisiones tienen en el planeta. Decisiones
alimentarias, de consumo, de maneras de vivir... (Qué hace que yo, desde hace un
ario, decida ser vegetariana? Pues ser justa con el planeta y con la naturaleza, esa
gran sabia gue lleva mucho mas tiempo en la Tierra que el hombre.

@ousiah



Soy I[saac. y el motivo por el cual me hice vegetariano no suele aparecer entre las
causas gue habitualmente mueven a la gente a dejar de comer animales. Yo tomé la
decisién por amor.

Todo comenzé hace unos siete u ocho arios. Yo llevaba con Ana, mi pareja, unos tres
arios cuando ella decidié dar el paso y hacerse vegetariana por motivos de salud. £n
aqguel entonces manteniamos una relacién a distancia, porque ella es de Valencia y yo
de Barcelona. En su casa #Ana no tenia problemas para cocinarse su propia comida
pero cuando venia a visitarme a Barcelona, donde yo vivia con mi familia, surgian las
complicaciones. €n mi casa, la noticia de que habia apostado por ser vegetariana no
la entendlieron muy bien y no sabian realmente qué podia comer y qué no. Asi que,
aungue avisados, muchas veces Aina se encontraba con que mi abuela o mi madre
habian cocinado fricandé. croguetas de pollo. bufiuelos de bacalao. sopas con caldo
de carne... pensando que todo eso lo podia comer. o incluso aludiendo a la tipica frase
de «venga. gque por una vez no pasa nada.

Ante esta situacion —y muy animado por la cantidad de informacién que Ana me
daba sobre los beneficios de no comer carne, lacteos...— decidi dar el paso yo
también. Recuerdo que ella estaba en Valencia y la llamé por teléfono. Le dije. «Voy
a dejar de comer carne, seré vegetariano yo también. Asi cuando vengas a mi casa
ya no te sentirds tan sola». En un principio a ella no le agradé la idea. y me dijo algo
asi como: «Estas decisiones debes sentirlas, si quieres ser vegetariano debe salir de
ti. o lo hagas solo por mi». Pero yo me mantuve firme en la decision. Desde ese
momento, cada vez que me isitaba nos poniamos los dos mano a mano en la cocina
a prepararnos la comida. £n mi casa se comenzaron a hacer dos menus diferentes,
Y mientras, sin darnos cuenta, despertidbamos la curiosidad del resto de mi familia.

ffoy hace dos arios y medio gue vivimos juntos. Tenemos un hogar vegetariano gue
compartimos junto a nuestra gatita Siria. Lo que en un primer momento comenzé
siendo una decisién por amor pasé a ser una filosofia de vida donde la salud y el
respeto por el planeta y los animales se han hecho un hueco en nuestro corazén.

Ademds, tenemos la conviccién de que la mejor forma de «convertiry a alguien en
vegetariano es mediante el amor y la positividad —como fue mi caso—. tfoy, parte
de esos familiares que primero miraban nuestra comida con incredulidad son también
vegetarianos o, como el caso de mi hermana, que ya lleva un tiempo siendo vegana.

Y es que el amor mueve montaras.

wwu.facebook.com/anisaakis
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Soy Estela y quiero contarte cémo el vegetarianismo cambié mi vida y la de lvan, mi

pareja. Todo comenzé hace seis afios. Un dia. comiendo un plato de caza, senti algo
extrario. Era un sabor... que solo puedo definir como «muerte». £n ese momento noté
gue algo hizo un clic en mi, y al dia siguiente ya dejé de comer carne. Inicialmente
segui consumiendo queso y algunos huevos. Eran un buen recurso cuando empezaba
a llevar una nueva alimentacion y. ademds, eran (tiles para comer fuera de casa.
luén, gue entonces era amante de la carne, me dijo que él haria comida vegetariana
en casa para los dos, pero que aun le apetecia comer carne fuera. Nos compramos
libros de cocina vegetariana. buceamos en internet para saber mds... Ese verano
estuve trabajando en un campamento y mi menu consistia en ensalada con gueso y
huevo duro. Me saturé y decidi dejar de consumir también esos productos.

Al ver la pelicula «Earthlings». nos dimos cuenta de todo el sufrimiento innecesario
que se genera al consumir productos de origen animal y del desprecio con que se
trata a los animales. ya que son considerados meros objetos o productos de consumo.
Conscientemente, ambos dimos el paso al veganismo, y dejamos de formar parte de
esa cadena.

Nos preocupdbamos mucho por los animales y quizds no tanto por nosotros.
Abusabamos de productos procesados, fritos, salsas. ¥ es que alimentarse de manera
vegetariana no equivale forzosamente a llevar una dieta sana. De hecho. yo tenia
sobrepeso, Yy me veia obligada a escuchar cada dos por tres eso de... «;como es
que estas asi siendo vegetariana?». Pasé mucho tiempo sin plantearme nada al
respecto, hasta que descubrimos el crudiveganismo: primero los batidos y los zumos
verdes. Y después mucho mas, incrementando la cantidad de crudos en nuestro plato.
Llegamos a comer 100% crudivegano durante un afio. Como resultado, me despedi del
sobrepeso y empecé a amarme realmente: cambié mi forma de hablarme y mirarme,
encontré deportes con los que disfrutaba, comia por nutrirme y no por calmarme
emocionalmente... Si me hice vegana por amor a los animales, desde entonces
empecé a tratarme con amor también a mi misma. ffoy en dia nos alimentamos de
manera consciente, escuchandonos en cada momento. Seguimos una alimentaciéon
vegana alta en crudos. tfemos encontrado el equilibrio entre el respeto hacia los
animales y el respeto hacia nosotros mismos.

£n 2013 nacié nuestro hijo. Crece feliz y sano, con su lactancia materna y alimentaciéon
vegana. Nlos emociona compartir con él nuestro respeto hacia toda forma de vida,
sembrando una semilla de amor en el mundo.

www.nutricionesencial.com



Me llamo Rosa y corro maratones. Un dia cualquiera de febrero, hace ya mas de dos
arios, con un grupo de amigos quedamos para atravesar corriendo las Bardenas
Reales de Navarra. Yo fui incapaz de correr mds de seis kilometros. El dia anterior
habiamos comido una barbacoa y el estémago me ardia. Estuve mas de una semana
para gue mi cuerpo y sistema digestivo asimilaran toda la carne y alimentos de origen
animal que habia comido. Me encontraba tan mal que llegué incluso a pensar gue
tenia algun problema digestivo importante. Afortunadamente, tras mantenerme una
semana a base de frutas y verduras recuperé mi salud y mi energia.

#A partir de ese momento me dije a mi misma que algo debia cambiar. Primero dejé de
tomar leche de vaca y todo tipo de ldcteos, y me alimenté exclusivamente de frutas y
verduras. Cuando por fin se acabaron los ardores decidi no volver a comer carne nunca
mds, ni pescado. Lo que en un primer momento fue un tema de salud se convirtié en
una cuestion de respeto hacia los animales y el mundo en que vivimos. Mas que nunca
me convenci de gue somos lo que comemos y yo no queria alimentarme de guimica,
hormonas, conservantes, téxicos. .. y decidi alimentarme de lo que nos da la tierra.

£n pocos meses mi nevera se transformé y se llend de olor y color: Las frutas y las
verduras frescas, asi como los yogures y las leches vegetales, fueron ganando terreno a
los ldcteos y los productos de origen animal. Mi despensa se fue llenando de alimentos que
desconocia y de los que ahora no podria prescindir: mijo, quinoa, trigo sarraceno, pasta
integral... Descubri infinidad de semillas para incorporar a mis comidas, como sésamo,
chia, cafiamo. .. En definitiva, ahora llevo una alimentacién mucho mas limpia y consciente.

£n casa, cuando llega la hora de sentarnos a la mesa es un auténtico festin, con platos
coloridos. saludables y deliciosos. Siempre me ha encantado la verdura por lo que soy
plenamente feliz acomparidndola de cereales, legumbres, pasta, arroz... No puedo
entender a quienes piensan gue ser vegetariano es aburrido porque solo se come verde.
£l abanico de posibilidades es tan amplio que resulta dificil repetir y caer en la monotonia.

£l ser vegetariana no me ha impedido seguir practicando deporte. Compito en
maratones y mi rendimiento no ha disminuido sino que ha mejorado, el aporte proteico
gue obtengo de legumbres y demds vegetales no ha mermado mi resistencia ni mis
musculos. De hecho, al haber rebajado las grasas ahora estdn mds definidos, me
siento mucho mas agil y en forma. o tomo suplementos para deportistas, ni batidos
proteicos, ni barritas comerciales. Mi Gnica fuente de energia es mi alimentacion y la
naturaleza me da todo lo que necesito.

@rosvegmar





