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Comida vegetariana.
12 recetas saludables para
cada estacion del ano

Introduccion

¢Qué es una dieta vegetariana? Cuando pensamos en este régi-
men, puede que nuestra mente viaje automaticamente hacia las
verduras y las comidas mas bien aburridas, cocinadas al vapor
e insipidas. Se trata de un tépico que se lleva forjando durante
muchos anos en nuestra cultura. Por suerte comer sano y vege-
tariano no tiene porqué significar comer soso o privarse de nin-
gun alimento. Muy al contrario, tiene mas que ver con conocernos
y conocer los alimentos que comemos para conseguir una dieta
equilibrada para nuestro estilo de vida.

No deben comer lo mismo una persona que hace deporte tres veces a
la semana que otra que trabaja en una oficina y tiene una vida seden-
taria. Tampoco deben comer lo mismo un jubilado o un adolescente.
Primero porque sus caracteristicas fisicas son distintas y segundo por-
que debido a su actividad fisica su gasto energético es distinto. Segun
las Naciones Unidas, una persona corpulenta que realiza trabajo fisico
necesita alrededor de 3.500 calorias, mientras que otra de vida seden-
taria tiene suficiente con 2.000 calorias al dia.
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La importancia de la comida sana para
los nifios y las ninas

Numerosos estudios demuestran que la dieta equilibrada previene la
obesidad infantil, una lacra de la sociedad actual debida a la abundan-
cia de alimentos y al sedentarismo.

Por otro lado, es muy importante comer bien durante el desayuno, espe-
cialmente para los pequefos de la casa que tendran que hacer un gran
esfuerzo fisico y mental durante las horas de colegio. Desayunar mal pro-
voca falta de concentracion y disminucion de la capacidad de esfuerzo.

Introduce piezas de fruta en las distintas comidas, son ligeras y apor-
tan gran cantidad de nutrientes. Los ninos y las nifas deben comer
hidratos de carbono, fibra y proteinas todos los dias. Especialmente las
ultimas, porque su cuerpo no las almacena (Le Vay David, Anatomia y
Fisiologia Humana). Las grasas también son necesarias, pero hay que
tener cuidado para no consumirlas en exceso.

Cinco comidas al dia y dos litros de agua

Comer cinco veces al dia estimula la actividad gastrointestinal y evita la
ingesta de grandes cantidades de alimento debido al hambre. Por eso es
conveniente comer menos pero mas veces e ir reduciendo la cantidad de
comida a medida que avanza el dia. Acostarse con el estomago lleno es
poco recomendable, ya que origina suefios pesados y falta de descanso.

También es importante que no te olvides del agua. Beber dos litros
al dia hace trabajar al rindén al ritmo adecuado y nos hace estar
preparados para toda la que perdemos durante el dia mediante la
orina o el sudor.

Ecoldgico, vegetariano y macrobiotico

A menudo se mezclan estos conceptos, asociados con la comida sana,
sin saber muy bien a qué se refieren. Los detallamos a continuacion:

* Ecoldgico: los alimentos ecoldgicos son producidos de manera que
resultan libres de sustancias quimicas. De esta forma evitan danar el
medio ambiente y la salud de quienes los consumen. La legislacion
espanola reconoce como sindnimos los términos ecoldgico, organico
y bioldégico, teniendo en cuenta que el concepto bio recuerda que el
alimento no ha sufrido ningun tipo de manipulacion genética, mientras
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que el organico esta libre de pesticidas. Eso significa que este tipo
de alimentos ayudan a que el Planeta se conserve en mucho mejor
estado, por lo que son la mejor eleccién. Si te fijas, estos productos
cuentan con sellos de garantia que los avalan y a través de los cuales
te resultara mas facil conocerlos.

e Vegetariano: la alimentacion vegetariana es aquella que excluye de
la dieta los productos derivados de los animales. La versién menos
estricta (el ovolactovegetarianismo) permite el consumo de huevos y
derivados de la leche, como el queso, mientras que las tendencia mas
estricta (el veganismo) prohiben todos los productos animales y los
derivados, incluso la miel.

e Macrobiodtico: mas que un tipo de alimento en si mismo, la alimenta-
cion macrobidtica es una filosofia alimentaria basada en el equilibrio
de los alimentos y en el modo de cocinarlos siguiendo la tradicion,
ya que se cree que la alimentacion afecta no solo a la salud sino a la
felicidad. Proviene de Japon y tiene varios siglos de historia.

No es necesario restringirse a una dieta vegetariana o macrobidtica
para comer de forma equilibrada y sana, lo que si es importante es
evitar en la mayor medida posible los productos precocinados o aque-
llos que utilizan sistemas de produccion poco respetuosos, tanto con la
naturaleza como con nuestra salud.

A continuacion te ofrecemos algunas recetas vegetarianas especial-
mente saludables para que configures tu dieta y la de toda tu familia.
Todas son para 4 -6 personas.
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Ingredientes:

* 450 g de habas (en lata o congeladas)
* 2 dientes de ajo, picados

* 1/2 cucharadita de chile en polvo

e el zumo de 1/2 limén

¢ 1 cucharada de perejil fresco, picado
* 2 cucharadas de aceite de oliva

* sal

Ingredientes:

* 125 g de almendras

* 100 g de datiles, sin hueso
* 100 g de pasas de Corinto

* 225 g de arroz, hervido

* 2 cucharadas de margarina
* sal

Q OXFAM Intermén

Recetas de primavera

Primer plato: Paté de habas

BAJO CONTENIDO EN GRASAS Y RICO EN FIBRA

(Wells, Troth. Ensaladas y entrantes. Asia, Oriente Proximo.
Ed. Intermoén Oxfam, marzo 2005)

Preparacion:

Tritura medio kilo de habas en lata o congeladas en un recipiente
junto con dos dientes de ajo y un poco de pimentén picante en
polvo. Vierte la mezcla en el recipiente donde lo vayas a servir
y alifalo con zumo de limén y aceite de oliva para que su sabor
resulte mas fresco y suave.

Segundo plato: Arroz con datiles y
almendras

RICO EN HIDRATOS DE CARBONO

(Wells, Troth. Ensaladas y entrantes. Asia, Oriente Proximo.
Ed. Intermoén Oxfam, marzo 2005)

Preparacion:

Frie 125 gramos de almendras en una sartén con margarina y
cuando estén doradas afade 100 gramos de datiles sin hueso
y 100 gramos de uvas pasas sin pepitas. Remueve a fuego len-
to para que todos los ingredientes estén dorados. Mientras tanto,
hierve 225 gramos de arroz. Escurrelo y échalo sobre los frutos
secos. Remueve todo y déjalo 10 minutos reposando a fuego len-
to. Para servir, puedes decorarlo con cascara de naranja rallada.
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Ingredientes:

* 185 g de harina

* 130 g de azucar moreno

* 1 cucharadita de bicarbonato de soda
* 1/2 cucharadita de sal

* 3 cucharadas de cacao en polvo

* 1 cucharadita de vinagre

* 75 ml de aceite

* 1 cucharadita de vainilla

* 1/4 cucharadita de canela

* 240 ml de agua

Ingredientes:

* 6 tomates grandes, a rodajas

* 1 cebolla mediana, picada

* 4 cucharadas de cilantro fresco o de
perejil

* 1 chile fresco verde, muy picado, o 1
cucharadita de chile en polvo

* 1/4 cucharadita de mostaza en polvo

* 1/4 cucharadita de cominos molidos

Q OXFAM Intermén

Postre: Pastel de chocolate vegano

RICAS EN FIBRA Y PROTEINAS

(Wells, Troth. La amarga dulzura del chocolate. Ed. Intermdn
Oxfam, junio 2006)

Preparacion:

Calienta el horno a 180°C / gas 4. En un recipiente grande, mezcla
todos los ingredientes y revuélvelos muy bien. Engrasa bien con
mantequilla o con aceite un molde para pasteles y vierte dentro la
mezcla obtenida. Hornéala 30-40 minutos o hasta que al introdu-
cir un pincho, éste salga limpio y seco. Cuando esté listo, espera
unos minutos para desmoldarlo y después déjalo enfriar totalmen-
te sobre una rejilla.

Recetas de verano

Primer plato: Ensalada de tomate

VEGETARIANO.

(Wells, Troth. Ensaladas y entrantes. Asia, Oriente Préximo.
Ed. Intermdn Oxfam, marzo 2005)

Preparacion:

Corta seis tomates en rodajas y col6calos en un plato. Después,
pica media cebolla muy pequena y afadele un poco de perejil,
comino molido, ajo en polvo y cebollino o chile muy picado y mos-
taza en polvo. Mézclalo todo muy bien con aceite y viértelo encima
de los tomates. jYa lo tienes!. Facil, fresco vy listo para servir.
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Ingredientes:

* 3-4 cucharadas de aceite

e 2 cebollas medianas, muy picadas

3 dientes de ajo, picados

* 450 g de arroz 3 hojas de laurel

¢ 1 lata de tomate natural triturado

e 2 cucharadas de tomate concentrado

* 100 g de albaricoques

* 50 g de pasas de Corinto

* 60 g de almendras en copos

* 600 ml de caldo

¢ 1 cucharada de hojas de cilantro
frescas, picadas

e Sal y pimienta

Ingredientes:

* 1 papaya fresca

* 1 rodaja de sandia

* 4 lichis 0 1 manzana

* 4 rodajas de pina

e zumo de 1 lima o 1 limén

* 1 cucharada de azucar moreno
e 2 platanos

* 1 mango

Q OXFAM Intermén

Segundo plato: Pilaff con albaricoques'y
almendras

BAJO EN COLESTEROL Y RICO EN PROTEINAS

(Wells, Troth. Platos Vegetarianos. Ed. Intermén Oxfam )

Preparacion:

Calienta aceite y sofrie la cebolla hasta que esté tierna y luego el
ajo. Agrega el arroz y sofrielo unos 3 minutos, revolviéndolo a me-
nudo para que los granos se impregnen de aceite. Echa ahora las
hojas de laurel, los tomates, y la lata de tomate, los frutos secos,
las almendras y el caldo, y salpimiéntalo todo. LIévalo a ebullicion
y, cuando rompa el hervor, reduce el fuego y déjalo cocer lenta-
mente, tapado, 45 minutos, hasta que el arroz esté cocido y se
haya bebido casi todo el caldo. Sirvelo decorado con las hojas de
cilantro.

Postre: Macedonia de frutas

VEGETARIANO

(Wells, Troth. Postres y bebidas. Asia, Oriente Préximo. Ed. Oxfam
Intermén , marzo 2005)

Preparacion:

Corta una papaya a la mitad y vaciala, quitando bien las pepitas.
Trocea el relleno en daditos junto con dos platanos, una rodaja de
sandia, un mango, una manzana y dos rodajas de pina. Mezcla
bien todas las frutas y rellena con ellas la papaya. Adereza con
el zumo de una lima y espolvorea con una cucharada de azucar
moreno.
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Ingredientes:

* 8 berenjenas deshidratadas u 8 be-
renjenas pequenas

* 2 tomates

* 1 cebolla mediana

* 4 cucharadas de aceite de oliva

* 8 aceitunas negras sin hueso

* 1 cucharada de perejil picado

* 3 dientes de ajo

* 1 hoja de laurel

¢ 1 rama de canela

* Pimienta Sal

Ingredientes:

* 12 kg de lentejas rojas

* 2 cebollas

* 4 cucharadas de aceite

* 4 cucharadas de salsa de tomate
* 1 cucharadita de pimentén dulce
* 1 cabeza de ajos

* > cucharadita de jengibre molido
» 2 cucharaditas de pimienta negra
e Sal

Q OXFAM Intermén

Recetas de otono

Primer plato: Berenjena rellena

VEGETARIANO

(Garcia, Jordi. El mundo en pequefos bocados. Ed. Oxfam
Intermaon, 2009)

Preparacion:

Cocina cuatro berenjenas grandes en el horno durante 15-20 mi-
nutos. Cértalas a la mitad y vacialas con una cuchara. Escalda
dos tomates en agua hirviendo durante 30 segundas para poder
pelarlos bien y cértalos en dados. Echalos en una sartén junto
con el relleno de la berenjena, una cebolla picada y dos dientes
de ajo. Ahade un poco de canela, ocho aceitunas negras sin hue-
so también picadas y déjalo sofreir durante diez minutos. Puedes
condimentar con sal, pimienta, perejil y laurel a tu gusto. Ahora,
rellena las berenjenas con la mezcla y sirvelas.

Segundo plato: Lentejas rojas

VEGETARIANO Y RICO EN HIERRO Y PROTEINAS

(Garcia, Jordi. El mundo en pequeios bocados. Ed. Oxfam
Intermén, 2009)

Preparacion:

Deja medio kilo de lentejas en remojo durante media hora y mien-
tras tanto sofrie dos cebollas y una cabeza de ajo. Aiade una taza
de agua y cuatro cucharadas de salsa de tomate. Adereza con
pimentdn, jengibre, pimienta y sal. Cuando todo esté bien mez-
clado, afiade cuatro tazas mas de agua y anade las lentejas en
el momento en que la mezcla esté en ebulliciéon. Baja el fuego y
deja todo cociendo durante media hora hasta que las lentejas se
pongan tiernas.
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Ingredientes:

* 170 g de margarina o mantequilla

* 175 g de azucar

* 185 g de harina

* 2 cucharaditas de levadura en polvo
* 50 g de chocolate sin leche, a trocitos
* la piel rallada de una naranja

¢ 1 cucharada de zumo de naranja

Ingredientes:

* 450 g de patatas, hervidas y en puré

* 1/2 chile rojo fresco, muy picado

» 2 cucharaditas de jengibre fresco, ra-
llado

* 240 ml de yogur

* sal

Q OXFAM Intermén

Postre: Galletas de naranja y chocolate

LIGERAS Y SUAVES

(Wells, Troth. La amarga dulzura del chocolate. Ed. Oxfam
Intermédn , junio 2006)

Preparacion:

Bate 170 gramos de margarina y mézclalo con otros 170 gramos
de azucar hasta que quede una pasta suave. Ahade 185 gramos
de harina y dos cucharaditas de levadura en polvo. Pon también
50 gramos de chocolate negro en trocitos, una cucharada de zumo
de naranja y la piel rallada de una naranja. Remuévelo todo hasta
que tengas una pasta consistente con la que fabricar las galletas.
Extiende la pasta y haz circulos con el borde de un vaso. Mételos en
el horno durante 15 minutos hasta que se empiecen a dorar. En ese
momento sacalas del horno para que se enfrien y sirvelas.

Recetas de invierno

Primer plato: Pachadi de patatas

BAJO EN COLESTEROL Y RICO EN HIDRATOS DE CARBONO

(Wells, Troth. Ensaladas y entrantes. Asia, Oriente Proximo.
Ed. Oxfam Intermén , marzo 2005)

Preparacion:

Hierve medio kilo de patatas y haz puré con ellas. Mézclalo con
un poco de chile y adereza con sal y jengibre rallado o en polvo.
Una vez esto hecho, bate 250 ml de yogurt natural bajo en grasas
y mézclalo con el puré. Una vez que esté todo bien batido, mételo
en el horno entre 10 y 15 minutos hasta que se dore por encima.
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Ingredientes:

¢ 3 cucharadas de aceite de oliva

e 2 huevos

* 1 cucharada de leche

* 110 g de kefalotiri, parmesano o
cheddar, rallado

* 2 berenjenas medianas, cortadas a
rodajas finas

* 6 tomates grandes, a rodajas

* 2 puilados de salvia fresca o perejil
picado

* Sal y pimienta

Para la salsa:

* 1 huevo

* 1 cebolla pequena, rallada
* 5 cucharadita de mejorana
¢ 2 cucharadas de tomate concentrado
* 3 cucharadas de agua
* Sal y pimienta

Ingredientes:

* 225 g de harina para pasteles

* 30 g de cacao

* 3 cucharaditas de levadura en polvo
* 150 g de azucar

* 9 cucharadas de aceite

* 350 ml de agua

Q OXFAM Intermén

Segundo plato: ‘Casserole’ con
berenjena

RICO EN PROTEINAS

(Wells, Troth. Platos Vegetarianos. Ed. Intermén Oxfam)

Preparacion:

Calienta el horno a 180 °C / gas 4. Pon aceite en una cazuela no
muy honda y caliéntalo. En un recipiente, bate los huevos con la
leche, la sal y la pimienta. Baha las rodajas de berenjena en el
huevo y luego frielas en el aceite caliente. Dales una vuelta para
que se doren por el otro lado. Sécalas sobre papel de cocina. Co-
loca la mitad de las berenjenas fritas sobre una fuente de horno.
Encima pon una capa de rodajas de tomate y luego espolvoréa-
las con el queso rallado y un poco de perejil. Repite la operacion
hasta que termines la berenjena, el tomate y el queso. Mezcla los
ingredientes para la salsa en un recipiente o pasalos por el mini-
pimer echando bastante agua para conseguir una salsa liquida.
Viértela por encima de las berenjenas y mete luego la fuente en
el horno, tapada, durante 30 minutos. Retira la tapa y déjala 15
minutos mas para que se dore la superficie.

Postre: Bizcocho de chocolate
vegetariano

RICO EN MAGNESIO Y POTASIO

(Wells, Troth. La amarga dulzura del chocolate. Ed. Oxfam
Intermén , junio 2006)

Preparacion:

Calienta el horno a 160 °C / gas 3. En un recipiente, mezcla la
harina, el cacao y la levadura en polvo, tamizandolos. Agrega el
azucar, el aceite y el agua. Ahora, batelo bien hasta que te quede
de una consistencia cremosa. Engrasa dos moldes no demasiado
hondos, y forra ambos fondos con papel para horno. Reparte la
crema entre los dos moldes y mételos en el horno unos 40 minu-
tos hasta que el pastel resulte esponjoso al tacto. Cuando estén
listos, desmdéldalos y déjalos enfriar sobre una rejilla. Embadurna
la superficie de uno de ellos con mermelada o miel y tapalo des-
pués con el otro. Luego espolvorea la parte superior con un poco

de azucar glasé, si te gusta.




Recuerda

* Ademas de ser saludable, la comida puede ser solidaria si adquieres
tus ingredientes en tiendas de comercio justo.

» Siempre que sea posible utiliza azucares no refinados porque el azu-
car refinado hace dano tanto a tu salud como a la de tu familia. Tienes
multitud de opciones de azucar de comercio justo, organica y no refi-
nada aqui.

e El cacao y los distintos tipos de chocolate de comercio justo son mu-
cho mas respetuosos con la cadena de produccion, evitando un im-
pacto negativo en las sociedades de origen.

e El arroz bioldgico no tiene restos de pesticidas, herbicidas ni otros
productos quimicos, con lo que es mejor tanto para tu salud como
para el medioambiente.

e Con tu eleccién de la sal que utilizas también puedes causar un im-
pacto positivo al mismo tiempo que aderezas tus platos.

* Revisa el origen de las frutas y verduras que compras, mucho mejor
si son de productores cercanos porque son mas respetuosas con el
medioambiente, ya que la distancia que recorren hasta llegar a tu
mesa es mucho menor.
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