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Un libro muy prdctico que te ayudard a adoptar facilmente una dieta
vegana, basada en sus principios bdsicos: eliminar las proteinas animales de
nuestra alimentacién y comer de forma equilibrada.

El libro aborda todos los dngulos del veganismo: mas alla de dietas o de un
estilo de alimentacién, ser vegano implica un estilo de vida diferente.

NUEVA COLECCION LUNWERG 28 DIAS
La nueva coleccién 28 dias nos ensefia cémo abordar algunos temas clave para nuestra salud a
través de cambios en la alimentacién. Con consejos sobre nutricidn, ideas para comer de forma
equilibrada y un plan eficaz y completo de 28 dias, hard que la transicién sea fécil y practica.
Incluye listas de la compra semanales, guias de preparacién de platos bdasicos y mdas de 100
recetas originales para cada dia, del desayuno a la cena.
Estos libros tienen todo lo necesario para acompafiar al lector en un cambio de hébitos gradual y
para ayudarle a afianzarlo de forma duradera, si esta es su intencién.
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INTRODUCCION

El mundo moderno se ha distanciado completamente de su alimentacién, lo que explica
en gran parte que nuestra comida sea un reflejo de nuestros métodos de produccién (es
decir, casi siempre deplorable). Desconocemos de dénde viene lo que comemos (no del
supermercado, dicho sea de paso...), cémo se cultiva o cosecha y, por lo que respecta a
la carne y a los productos lacteos, con frecuencia nos resulta dificil identificar el animal
del que proceden. Preferimos la «comida basura» en detrimento de la calidad,
sacrificando vitaminas y nutrientes por razones de comodidad y de placer inmediato.
Aunque somos conscientes de los efectos de la alimentacién en nuestra salud, en cierto
modo hemos perdido la facultad de escuchar a nuestro cuerpo para nutrirlo en
consonancia y centrarnos en el aporte energético éptimo, la inmunidad, la resistencia y el
bienestar.

Adoptar una dieta vegana responde a todas estas inquietudes, pero tan solo es el
principio. El veganismo es mucho mas que una dieta, es una filosofia. Es una forma de
mirar el mundo y a sus habitantes henchida de una profunda compasién y de un sincero
compromiso, una manera de limitar nuestro impacto sobre el planeta y de rendir tributo a
su generosidad, de satisfacer nuestro apetito sin perjudicar a los seres vivos o a nuestro
entorno. Durante mucho tiempo seguir un régimen alimenticio exento de crueldad hacia
los animales despertaba cierta desconfianza. Pero las cosas empiezan a cambiar, ante el
interés y el entusiasmo que suscita. No es exagerado afirmar que el veganismo puede
cambiar el mundo.

Ademds, desterrar cualquier producto de origen animal de nuestra
alimentacién no nos condena a tristes ensaladas, a platos insipidos y, mas
peyorativamente, a «comida para conejos». Adoptar una dieta exclusivamente basada
en alimentos de origen vegetal implica disfrutar de esos increibles productos de
temporada que nos ofrece la naturaleza, obtener proteinas de forma ética (a partir de
fuentes que no requieran ningun tipo de explotacion animal) y conseguir nuestros
nutrientes de cereales antiguos e integrales. Eso significa regresar a un modo de
alimentacién ancestral, mas respetuoso con el planeta y sus tesoros, asi como una mejor
gestion de los recursos medioambientales, mds preocupada por lo que ponemos en
nuestro plato e introducimos en nuestro organismo.
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Pero decidir volverse vegano y lograr adoptar una dieta sana y sabrosa,
exclusivamente a base de productos de origen vegetal, son dos cosas muy diferentes, de
ahi el interés de este libro, pensado para todos los que buscan una alimentacién que no
sea sinénimo de maltrato y explotacién animal.

La primera parte presenta los pormenores del veganismo, brinda la informacién
necesaria para fundamentar la elecciéon de una dieta de este tipo y ofrece bases
culinarias indispensables, desde los ingredientes de la despensa hasta las recetas
basicas. La segunda parte invita a descubrir un plan de mends veganos para 28 dias,
con recetas para el desayuno, el almuerzo y la cena, aderezado con sugerencias de
tentempiés, bebidas y dulces. Ademads incluye listas de la compra semanales y consejos
de preparacién para acompadar mejor la transicién hacia una dieta mds sana, ética y
ecorresponsable, invitdndote a una nueva forma de comer que auna placer, simplicidad y
sabor.

¢ QUE ES EL VEGANISMO?

Practicar el veganismo implica desterrar de nuestra alimentacion cualquier producto de

origen animal. Eso incluye evidentemente carne roja, aves de corral, pescados y mariscos,
pero significa también descartar cualquier producto lacteo (leche, yogur, queso, etc.) y los
huevos, al igual que otros alimentos derivados en los que no pensamos inmediatamente,
como la miel y la gelatina (pero también muchos azucares refinados que no tienen nada
de veganos, como descubriremos un poco mds adelante en este capitulo).

Los veganos se alimentan exclusivamente de productos de origen vegetal y muchos
adoptan un estilo de vida acorde con esta filosofia, absteniéndose de vestir prendas de
cuero y lana, o de gastar productos testados en animales.
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LAS RAZONES PARA HACERSE VEGANO

Decidir hacerse vegano es una eleccién personal y las razones varian dependiendo de
cada persona, mas alld de los beneficios evidentes que se derivan globalmente de excluir
productos de origen animal en favor de una alimentacién exclusivamente vegetal. Una
motivacién puede prevalecer sobre otra, pero conviene saber que recogerds (y sembrards)
los beneficios de cada una de ellas, como descubrirds mas detalladamente.

Mejor salud: comer alimentos completos en el marco de un régimen a base de productos
vegetales supone numerosos beneficios, ampliamente documentados, a corto plazo (como
una pérdida de peso y una disminucién de la tension arterial) y a largo plazo (reduccién
de la incidencia de algunos tipos de cancer y de las enfermedades cardiovasculares).

Impacto medioambiental: hacerse vegano es la decisién més acertada que puedes tomar
para reducir tu huella de carbono y luchar contra el cambio climdtico de manera
individual. Reducir nuestros residuos, nuestro consumo energético y el uso de combustibles
fosiles son actitudes determinantes en este movimiento encaminado a frenar la crisis, aun
cuando, como vamos a descubrir, la ganaderia representa por si sola la industria mas
destructiva desde un punto de vista medioambiental. Negarnos a prestarle apoyo puede
tener un efecto inmediato.

Causa animal: la principal motivacién de tu conversién al veganismo tal vez se deba
simplemente a tu amor por los animales, y para ser justos, esta razén es mds que
suficiente. Adoptar una alimentacién exclusivamente basada en productos de origen
vegetal significa que ningun animal ha sido explotado o sacrificado para llenar tu plato,
una forma de comer auténticamente ética, que te hard bien tanto por dentro como por
fuera.

VEGANO NO SIGNIFICA NECESARIAMENTE SANO
Hacerse vegano presenta miultiples beneficios, pero
limitarse a eliminar cualquier producto de origen animal
de nuestro plato no es suficiente para hacer que esta
dieta sea mas saludable. Si tu alimentacién ya era pobre
desde un punto de vista nutricional, excluir la carne, el
pescado y los productos lacteos no la hard mds rica y
podrd hacer que sea mds pobre en proteinas y otros
nutrientes esenciales.

Incluso si seguias una dieta omnivora relativamente sana,
adoptar el veganismo sin un minimo de planificacién,
reflexiéon y compras puede conducir a empobrecer tu
dieta, a optar por alimentos precocinados y poco
dietéticos, con la excusa de que no contienen productos
de origen animal, y a consumir hidratos de carbono y
azlcar en exceso.
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LOS MENUS

El libro contiene un amplio repertorio de deliciosas y nutritivas recetas basadas en
productos frescos de origen vegetal para que te acompafen durante 28 dias. Este plan
detallado para cada una de las tres comidas diarias de las cuatro préximas semanas —
con listas de la compra y planificaciones semanales— te ayudard a optimizar tu transicién
culinaria. Por dltimo, para tener un enfoque de la dieta vegana tan equilibrado y dietético
como sea posible, descubrirds una seleccién de platos bdasicos imprescindibles y clasicos
para tomar a diario, sin olvidar sugerencias de tentempiés y bebidas.

RECETAS

PAN RAPIDO
PARA 4 PANES

PREPARACION / COCCION

10 minutos / 15 minutos

100 g de harina, un poco més para espolvorear
40 g de harina de garbanzos

1 c. de café de sal fina

1 c. de café de levadura quimica

180 g de yogur vegetal, de soja o de coco
aceite vegetal, para engrasar la sartén

Poner todos los ingredientes en un cuenco grande y mezclar hasta obtener una masa.
Trabajar con cuidado con las yemas de los dedos para formar una bola de masa eldstica.
Espolvorear un poco de harina sobre una encimera limpia y dividir la masa en 4 bolas de
igual tamafo. Amasar ligeramente cada una antes de estirarlas dandoles una forma oval
de 1 cm de grosor aproximadamente. Poner a calentar una sartén para crepes a fuego
fuerte, untar el fondo con aceite y cocer los panes varios minutos por cada lado, hasta
que la masa se hinche y se dore ligeramente. Servir de inmediato.

Valor nutricional por racién:
203 kcal / grasas 1,7 g / hidratos de carbono 38,45 g / proteinas 7,5 g
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CALDO VEGANO
PARA 3 LITROS

PREPARACION / COCCION

10 minutos / 4 horas

4 setas shiitake (frescas o deshidratadas)
2 trozos de kombu (alga seca)

2 champifiones cultivados grandes
(portobello)

2 cebollas

1 zanahoria grande, cortada a la mitad
1 cabeza de ajos, cortada a la mitad

2 ramas de apio

3 tallos de perejil liso

1 c. sopera de granos de pimienta negra

chalas (hojas exteriores) de 2 mazorcas de '
maiz

60 ml de salsa de soja

2 c. soperas de pasta de miso blanco

2 c. soperas de aceite vegetal

Muchos productos veganos a la venta te ahorraran la preparacién de un caldo, pero por
regla general no hay nada como el hecho en casa. Aparte del sabor, siempre mas intenso,
la frescura de los ingredientes aporta mas beneficios desde el punto de vista nutricional. Y
puedes conservar las mondaduras de la verduras para la preparaciéon de otro caldo.
Procura tener siempre un poco en la nevera, pues lo necesitards para algunas recetas.

Precalentar el horno a 180 °C.

En una placa de horno, repartir las setas, el alga kombu, las cebollas, la zanahoria y el
ajo. En un cuenco pequefio, batir con varillas el aceite y el miso, para emulsionarlo bien.
Rociar las verduras con esta mezcla y hornear de 40 a 45 minutos, removiendo a media
coccioén, para asarlas de manera uniforme.

Sacar las verduras asadas del horno y pasarlas a una olla grande. Afadir el resto de los
ingredientes, asi como 3 litros de agua. Tapar y llevar a ebullicién, luego bajar el fuego y
cocer a fuego lento de 2 a 3 horas.

Dejar enfriar el caldo, antes de filtrarlo con un colador. Conservar en el congelador o
hasta 4 dias en la nevera.

Valor nutricional por racién:

62 kcal / grasas 2,76 g / hidratos de carbono 0,8 g / proteinas 1,8 g
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DA SEMANA |
MARTES
chia, i ¥
DESAYUNO ALMUERZO CENA
Pudin de aréndanos Rollitos de primavera Tofu asado con sésamo
azules y semillas de chia  con salsa satay e
PARA | RACION. PARA 8 ROLUTOS PREPARACION / COCION.
PREPARACION / PREPARACION 10 minuros / 10 minwscs
10 minvios / 2 horas 15 mionos.
B pundeocamdocna
1 znnahoria, i
1 vaina de vainfla. porida. sacandole los
sembes 20 g do bfonde e T cobotar, corada on s lmins,
1 4 Glaroy . sopero desemitas de
e sopara do srcpe e arc opcknst]  Salasarey Voiama toadon, 530 ek
e
Ponarla leche de coco, 1 < sopora do I 2¢.decolé
‘ogua la vaindla, ol srope de arce (s se ‘»:-ﬂ-mm"u_ t-w-‘-m«-«-
epar :‘ ; conode. I
sewillos de chia. Abodi ks mitod de los
arandanos azvles y remover para. % "
iy, w0l b
mevera 2 horas, hawa que lo preparacion
i ot B o oy oo b e Cprobdoir bl Y
- Gl
de oz, Serve conla salsa. desojay d ok Mezdor Espolvorear con
el R e
cabono 1621 3 / prten 299 SRl g 1 g e Valor. raden:
b 4525/ perien 10345 Sk g e
no
2,
RECOMENDACIONES UNA ALIMENTACION
NUTRICIONALES ARCOIRIS
O forma, il
i oo - inar coclo e ol s simplemente, comer con k
g o il a Ve cheion o
obten _J_l'_ o Las todos los nulrientes indispensables.
do oo lors. r0J0 veRDE
Ricos en ficopeno y dcido elégico. ByEos
‘RECOMENDACIONES dodes enaficio s
PARA UNA DIFTA VEGANA schod do o i,
dicbetes y de ACY.
gyl g + Renclocha J —— i  Nisrvaes
porceniojes snconramas una Corzan + Manzencs « ook « K
3an0 vasedod de bvias y G & “ Tor * Kale + Guisorsas.
sl como de hidk + Colos do Bruselas + lachuga
de corbono + Calobacines * Rica
‘carocias imegrales y da
provinas obreridas de. AZULY VIOUTA
producies de arigen Ricos en crtociarinas  resvercarel

1o, s
hidor una comsdod odecvoda

NARANIA Y AMARILLO

Ravorcides y

y srfermodades cordoneicuiores sobd del cerobro
Benefictos: meiora de loension orericl y del coleserol (DL
ok oculor, eavmulac.cn del toms imuntans

sepues, potendrot + Barerjoncn .
reprodiuci estos vores en coda « Lomborda + Uras negros (voriedod
v do e comidon, pero 1o + Noranjes + Colfor vilata Concord o semor]
ayudord 0 ener + Pomelo « Mores + Parotas morodas [variedod
‘medida que posen os dias y lay + Papoyos « Arandonos andes Vaslone)
semonas o que sgrifca wna + Boniotos
doia vegona equilkroda. No + Medocorones sanco
s0n s que rples Ricos en licea y querc
fecomendocionss, que seguins =
como mejor e decanceres
comiando de ta manera que ™
mefor ¢ odopie a v crganisme. « Piétonos
* Son
+ Colflor
« Dades.

SEMILLAS GERMINADAS

Bege 1 2Cubrlen
500l de bosorie  eic: 3 . soparas Fiay deforkssenremojode  con una meselina siera con
ancho, pora defor sufciente + Guiscrees, udios mungo, 408 horor. wa goma Asegurerie
esposio alos semlos Medila  lemejox 75 g o que b noselna deo parar
caradod da semlas pora + Gorbanzos, ahmendear: de olarey que ol iquido e
geminar, lavarles conoga kia 1500200 g porsrre arovésdeclo
y sscumeln.

I o307 dor,

pucwas a garmnar. £l aspscio y of

delo musehng, Colocar slomo e formen col o moho, Dorla

plao, pora eleninar toda of un lugar besca, prosogdoda Conservar ko semlos germinadas
aguo lokiz dvecia o nevera

7



Sz
LUNWERG

EDITORES

2 8PARA EMPEZAR A COMER
_D,As PVEGANO FICHA TECNICA DEL LIBRO

LPAN CON CONSE O PRACTICOS 110k 0t l..l\l"

28 DIAS PARA EMPEZAR A COMER VEGANO
Autoras: Lisa Butterworth y Amelia Wasiliev

Lunwerg Editores, 2020

Formato: 21 X 23 cm./ 192pp/ Rustica con solapas
PVP ¢/ IVA: 17,05 €

A la venta desde el 23 de marzo de 2022

Para mas informacidn a prensa:

Lola Escudero. Directora de Comunicacion Lunwerg
Tel: 91423 37 11 --619 212 722

lescudero@planeta.es



mailto:lescudero@planeta.es

