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El objetivo de este libro es inspirar para que la alimentacién de todas las personas
sea mads vegetal, saludable y deliciosa cada dia.

Por la salud de nuestra sociedad y del planeta es necesario y urgente apostar por
un futuro plantbased. Para ello Amanda Ortiga propone un sinfin de nuevas
formas de disfrutar de la fruta y la verdura con recetas tan originales como: el
caneldén de jackfruit con espinacas y consomé de setas, los tacos thai de lentejas
o las tartaletas cherry con crema de albahaca y barritas Snickers de pistacho.

Son una coleccién de ideas variadas y creativas, con opciones para cada ocasién,
que nos servirdn también para profundizar en nuestros valores y alinear la
alimentacién con nuestra forma de ser. Para que todo fluya y podamos disfrutar
de buenas comidas y de una buena vida.

Apuesta por una alimentacién verde y experimenta un
cambio real en tu vida y en tu bienestar.


http://www.planetadelibros.com/libro-cocktails-and-food/243528#comprar
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EXTRACTO DEL PROLOGO

Dicen que cuando la manzana estd madura, cae del arbol. Ni antes, ni después.

Lo mismo sucede con los libros creados tras embarcarse en un camino propio. Su fruto cae en
manos de cada persona en el momento preciso, pero también quien lo escribe ha atravesado
un viaje antes de dar vida al mensaje que late en su interior.

Este es, sin duda, el caso de Amanda y el libro que sujetas entre tus manos.

Inspiracién vegetal nace de un vigje interior que nutre el paisaje gastronémico actual como
una lluvia de finales de verano.

Y es que, en un mundo en el que el goteo polarizado sobre qué comer, cémo, cudndo y dénde
jamds descansa, Amanda llega con una propuesta que solo podia ser sencilla y rompedora a
la vez: si quieres disfrutar de la comida en el mdas amplio sentido, ¢ qué tal si descubres antes
dénde reside el disfrute para ti?

Para esto, la autora nos propone sumergirnos en las profundidades del placer gastronémico y
bucear entre aromas, sabores, técnicas culinarias y rituales gastrocreativos que nos ayudaran
a reconectar con valores auténticos mientras le sacamos brillo a nuestro amor propio.

Quien propone en 2021 trascender el placer de la inmediatez solo puede ser una persona
valiente, y Amanda lo es.

Quien decide embarcarse en este viaje, como ti, también.

Asi que, querida lectora, querido lector, si has llegado a este puerto, quizds sea porque para
ti también ha llegado el momento de mirar en tu maleta de creencias, costumbres y deseos
gastrondémicos.

Quizds descubras, pdgina a pdgina, cudles te seguirdn acompafando, cudles quieres
incorporar a partir de ahora y cuéles ha llegado el momento de renovar con la mirada puesta
en el autocuidado.

Un autocuidado que es como los valores que guian a Amanda en la vida y en la cocina: flexible,
placentero, divertido, equilibrado, respetuoso, creativo y paciente. Un autocuidado para quien
se atreve a caminar hacia donde su instinto le lleve.

PEPA CARTINI
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MAS ALLA DE LA PIRAMIDE ALIMENTARIA

Desde que comencé a impartir cursos de cocina saludable, siempre inicio las clases con una

introduccién que nos permita ponernos en contexto. Podemos aprender a cocinar genial, pero
sin una base de educacién nutricional nuestra alimentacién tendrd carencias y no estard lo
suficientemente equilibrada.

Desde los organismos oficiales se recomienda la piramide alimentaria (que van actualizando de
tanto en tanto) para que sepamos en qué proporcion deberian estar presentes los diferentes
grupos de alimentos en nuestra dieta. Son demasiados los intereses econédmicos que podemos
encontrar detrds de esa pirdmide y ademds... jno comemos en forma de pirdmide! Por eso me
gusta utilizar como herramienta el plato de Harvard, un grafico alternativo que representa
mucho mejor todo lo que nuestra alimentacién deberia incluir. Ademas, al ser una infografia
circular, en forma de plato, resulta mucho mas sencillo aplicar esa informacién a nuestra
realidad. Es una propuesta mas visual y sencilla, ademas de libre de intereses.

El plato de Harvard propone un reparto del 50 % de nuestro plato (es
decir, de nuestra alimentacién) para frutas y verduras. Del 50 %

cereales
integrales

proteinas

restante, entre un 15-20 % lo ocupan las proteinas y un 30-35 % los
cereales integrales. Por supuesto, no pueden faltar las grasas

saludables en un 5 % del plato, ademas de una buena hidratacién.

grasas
saludables

¢DONDE ESTA LA PROTEINA?

iLa pregunta del millén! A veces, cuando comenzamos a llevar una dieta basada en plantas,

todo el mundo a nuestro alrededor se preocupa de repente por nuestras proteinas. Lo cierto es
que estamos, por lo general, més que suplidos a nivel proteico. Solamente en casos especificos,
como en el caso de deportistas de élite, debemos preocuparnos por contar proteinas. Son
muchos los alimentos de origen vegetal que nos aportan proteinas de calidad.

Las proteinas vegetales son més fdaciles de digerir y generan menos residuos en el organismo
derivados de su metabolismo. Encontramos muchas fuentes de excelente proteina vegetal, las
que mds recomiendo y disfruto son:

- Las legumbres. Hay muchas variedades de
garbanzos, judias o lentejas para disfrutar y
descubrir, ademds son muy econdémicas. Nos
aportan también fibra y minerales.

- Los frutos secos y las semillas. Imprescindibles en
el dia a dia para complementar platos a nivel de
proteina, pero sobre todo por su aporte de grasas
saludables antiinflamatorias.
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- La quinoa y el trigo sarraceno. Son dos pseudocereales que
consideramos fuente de proteina vegetal porque contienen todos
los aminodcidos esenciales. Ademads, son libres de gluten y de f4cil
digestion.

- La soja y sus derivados. El tofu y el tempeh son dos de los
principales derivados que encontramos. El tofu es como un queso
fresco de leche de soja, tiene un sabor neutro que admite que lo
marinemos con el sabor que queramos, por lo que es muy versatil.
Para evitar que el tofu te resulte indigesto, te recomiendo que antes
de cocinarlo o marinarlo lo cuezas 10 minutos en una olla con agua,
especialmente si solo vas a saltearlo. El tempeh es especialmente
interesante porque estd fermentado, ya se ha producido un proceso
de predigestién de la soja (o la legumbre de la que sea el tempeh).
Se inoculan unas esporas a las habas de soja (o de cualquier otra
legumbre) cocinadas y se deja fermentar. Las esporas, en un
ambiente controlado, hacen crecer una especie de piel que une las
habas de soja y que da como resultado el bloque de tempeh. Es

mads digestivo que el tofu y sus nutrientes estan més disponibles
para su absorcién, por lo que es, sin duda, mi favorito

EL MUNDO QUE DEJAMOS: RESPETO

Debemos hacer un esfuerzo de reflexion y cuestionarnos el impacto global que tiene lo que

ponemos sobre nuestra mesa. Es nuestra responsabilidad cuidar el planeta en el que vivimos, y
podemos hacerlo con pequefias acciones diarias, como llevar una alimentacién mas vegetal y
apostar por productos sostenibles y con formas de produccién respetuosas. Una dieta a base
de vegetales es uno de los mecanismos mas importantes para reducir nuestro impacto en el
planeta.

Enfermamos segun nuestro planeta enferma, consumimos sus recursos por encima de nuestras
posibilidades sin mirar al futuro, sin darnos cuenta de que estamos unidos, de que todo es una
red y la forma en que tratamos al planeta es un reflejo de cémo nos tratamos a nosotros mismos.
Vivimos y nos alimentamos desconectados, siguiendo la inercia consumista que nos rodea.
Buscamos la rapidez, la satisfaccion inmediata y no perder tiempo cocinando. Estamos perdidos
entre ultraprocesados, rodeados de estimulos que nos indican qué necesitamos comprar,
comemos consumiendo television o series, totalmente desvinculados de nuestro cuerpo, de los
alimentos y del proceso que los ha llevado hasta nuestra casa.

Cuando cambiamos a una dieta vegetal, aun dejando atrds la perfeccién, despertamos la
sensibilidad y el respeto por los demds y nuestro entorno de una forma mds intensa. Estamos
juntos en esto, si todos reducimos el consumo de alimentos animales a favor de vegetales de
temporada y de proximidad, el mundo podria mirar hacia la regeneracién y el equilibrio.




INGREDIENTES

Crema de lombarda

2 cucharadas de aceite de oliva
"2 col lombarda (500 g)

1 puerro

1 diente de ajo

500 ml de caldo de verduras

1 manzana

1 patata mediana

1 cucharadita de pimentén dulce
ahumado

sal y pimienta

Nueces al pimentén

1 taza de nueces (2 horas en remojo)
1 cucharadita de tamari

1 cucharadita de pimentén picante
ahumado

1 cucharadita de aceite de oliva
virgen extra

Para servir

perejil fresco

manzana verde laminada
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crema de
lombarda

con nueces al
pimenton y
manzana

Raciones: 4

Tiempo de elaboracién: 30 minutos
Dificultad: media/alta

(para 4 personas)

Elaboracién

En una olla, calentamos el aceite y afiadimos el
puerro picado. Cocinamos unos minutos, hasta que
quede tierno, y afiadimos los ajos picados. También
afiadimos la col lombarda, la manzana y la patata,
peladas y picadas en trozos grandes. Salteamos
todo junto de 10 a 15 minutos. Incorporamos el caldo
de verduras y el pimentén y salpimentamos.
Llevamos a ebulliciéon y cocinamos 10 minutos mds,
hasta que quede tierna la patata. Trituramos todo
hasta obtener una crema de lombarda homogénea
y cremosa. Preparamos en una sartén las nueces al
pimentén. Afadimos el tamari y el aceite y
salteamos las nueces un par de minutos. Por ultimo
afiadimos el pimentén y salteamos otro minuto mas
con cuidado de que no se queme. Servimos la crema
de lombarda con manzana laminada, pereijil fresco
y las nueces al pimentén.
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1 taza de nueces

2 taza de pasta de datiles

1 remolacha mediana, cruda

2 cucharadas de aceite de coco,
derretido

Cobertura de chocolate blanco
/2 taza de anacardos (4 horas
en remojo)

4 taza de manteca de cacao

Y4 taza de bebida de almendras
2 cucharadas de sirope de agave
4 cucharadas de aceite de coco
una pizca de vainilla en polvo
una pizca de sal

Para decorar

polvo de remolacha

pétalos de rosa deshidratados
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trufas

red velvet

20-25 trufas
Tiempo de elaboracién: 30 minutos
Dificultad: media

Afadimos la pasta de datiles y las nueces a una
batidora o procesador de alimentos y trituramos
hasta conseguir una textura sin grumos. Después
afadimos la remolacha, cortada en daditos, y el
aceite de coco. Volvemos a triturar hasta conseguir
una masa. Reservamos en un cuenco tapado en el
congelador durante media hora.

Para preparar la cobertura, fundimos la manteca de
cacao, previamente troceada, al bafio Maria.
Afadimos el resto de ingredientes y mezclamos
bien.

Sacamos la masa del congelador y vamos formando
trufas con las manos. Intentamos que todas sean
del mismo tamafio. Podemos usar una cuchara para
medir las cantidades.

Bafiamos las bolitas de remolacha en el chocolate
blanco fundido. Con un tenedor las escurrimos bien,
espolvoreamos el polvo de remolacha o los pétalos
secos de rosa y dejamos reposar en el congelador
15 minutos mds. Sacamos del congelador al menos
5 minutos antes de servir.
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Amanda Franco Ortiga es periodista y comunicadora
audiovisual. Su interés por el bienestar y la alimentacién
natural la llevé a ampliar su formacién como herbodietista y
coach de salud, asi como a especializarse como cocinera
vegana en Plantlab. Fundé su propia escuela presencial en
Madrid, The Green Fuel, desde la que ha ensefiado a cientos
de personas a incorporar més vegetales en su alimentacién de
una forma sencilla y deliciosa. En la actualidad trabaja como
chef privado, imparte talleres online, organiza retiros de yoga
y alimentacién consciente, crea recetas para marcas y sigue

inspirando a su comunidad a través de su canal de recetas
veganas en YouTube.
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