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Introduccion

iPor qué optar por las leches vegetales?

La Teche animal 5. dosde hace miles de anos. uno de ks alimenros bisicos de
b Dumanidal. ¥ no sdlo 4 luche, ambicn los dogdvados de e feche animal
(yoRUr, NALA. Queso, ete 3 forman panic de la dicta de millones de personis en
tisdes e mnindo. Como ya sabemon, fa leche andal contiene una gran varicdad
v cantidad de nutrientes quc, o priscipin, son Beachiciosos pars nuestro Orga
PRI,

Pero grealmenlc ¢4 pocosario tmar leche andmal pars gue AUesten CHCTpo
¥ s mente estén hien alimentados? Al viga de 103 putrlentes gue con-
tiche cahinia poisar gue sic Por ejempla, ticne minerales (Bosforo, calcio, gine v
N, proteinas (Cscha, bsooathiiminas v Bowoelobulinas), vicumims
(sobire toda vitaming 1)  Mdrtos de carbono (lacrosa), Pero, cspeciabmente,
lis leche animal conticne calcio, mndamicaial pars el buen desarrollo v muante-
nioes de los ivesos.

e este modo. durante micho tempo s¢ ba considensdo que o3 e de los
alisneniis mas imprescindibles v shintables par ol urganisme, S6lo cn los wli-
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T et st g puesbo de mamitiesoo g T oeho animal prescata uti soric
deinconvenienues guo o debemos olwiar v gue no soio sdesmitifican: s
vakir nuEritiver =i giic Ja comiicrion o un poedacio podo recornenctabibe
para Las persoras adubtas.

Voes que muchos de os sprosumoss benelicios de la leche animal hos gn
dia S INLEFPretan Comis t?:lmr.'r-:fﬁ'ﬁrirqs perindiciales pawa L salud, Por Cjcinglo,
cs prociso lablar del catcio, of principal argomento pers tomss Teche animal

VENTAJAS DE NO TOMAR LECHE ANIMAL EN PERSONAS ADULTAS

E5abias cue elzer hurmano es el Elles) animal que consure fechie de olro
_dmmr}l und ves gue fia fnalizado o penﬂ-dn de iactancia? Hay numerosns
estudios & VEmZAconcs qus demuestar que elitmngria feche. anirmial de
ki ghieta 1o supone Ningdn Tiesen pars tus RIests 5 sigies una diet egui
Rhear. Por eferisds, b Uniers icfact. e Harvard sealizd un estudia de doce
afns de duracin sobre TRODD mageres que 1r::nwsuirqua- i LT fechie

anirrial v Lurrsur put‘a cartticad 7o aumentaba el nﬁgﬁ de n"rr'fip-:mw-; Gm'r
ei,‘mfrp‘a MSE i IHnsn: las H‘UJE?-‘P': b (uia et ﬁue seencuenta en
;ﬁﬁérenfes tLr-:'ar.ES de: buena pare de ﬁ.fnraj nor toman leche animal v no
ﬁﬁﬂen pos . elln:.L pnbjemds e l‘ruerr:lg asuuadms a.la falta de. t’::.-lc‘h::

.ll-daméﬁ Haq,r qsm R0 en CUTHTE. (IR AT medid m,.e[-;—f. tener mas de

octic I‘I-E]-CIE & iD= que -:Feben HFF‘.FJ"H.;‘HTEE :

(E1]




quic hia cxrinido I medicing occidental. Fx verdad que contiens ina grin e
titdaed de caledy. pero. de becho, ciandy Consumimos: bechie wdmad TRV
pane de ese calcio s¢ transforing en tosfato do Galuio v se expulsa del cuerpo
a teves O by eces. Por 12010, 00 §o aprovechamos Aporan mas cilcio olnos
alimentos cnmo L oertalizas, Tos feinros socos v Las begmmbncs socas, No tienen
Ao caliin pers eate 50 asiiila miecho mopor

Por oo kado, Gidi ver hay mds gonte que Jereon que tone intolerancia 3
La et Y ansaquee 6o hay dtos conchuventos, se calenta que 1y mitad de la
poblacion mundid pedria padocer imolerancia a b Bictosa, el principal hideato
de carbona que Contiene Ta leche: Bsic problemma esed provocado por una defi-
cicncia en la enrima Do, encangala de mctabolinr [ kivtosa, Los suikontias
MG COMUCS son diarnea, flandcncia, dokor ahdoninal v perdics de peso.

S tienes intolomncis a b lctisa, scguramenite ts medico 16 acutisejark ol
supries de tu dieta roda clase de leche v sus dervados, Como ya sabes. podris
cimsegite ¢ calcky Yue necesig Lo vuemo de orms fuciics, comn whigerna s
dechies vegetales, por cicinpho.

Sigamios com bos inconvenicntes de 1a beche apiaml Oua de sus grandcs dos
ventajas s In gran proporcitn de grasay satunsdas que Comticne. Aungqe
deponde del tipo de ook v de fos procesos @ los gue se ha visto sonciid, ki
leche coteea puede proventar wy TOM de grosas saioradis res devir, ks malss
pard el organtsmo) v o 300 de grasas insaersdis (ks bucnas part regular ol
colesicrul). 1 prablena, apane de ba gran cantidad de grous sameadis, os UL
las insamiradas pienden su efiTo antcolesteniicn s Verse sometidas a b pas-
Iourizachin v homogencizacion,



SiT QUETCT PECSCLENE Ul PANAEONE CRENSTIONISTE, Parcoe evidenie e mo g5
neccsarka tomay feche animal para gowdr de und diels compleid v osaledable.
Cabria sefilar ademis gue B leche il nchuye anas scscin hormonas (por
cicmlo, 4 los erncrns se los pdntinistea Ia hoemonz del crecimicnio) vt
series o tomicos debideos o Tos procesos dndosiciales deoclaborcidn que tan
Perzer 5o alecuads PATL LSO OrEaisinn.

El prescusc oo toofeees Ja alternativaa la feche animal en forma de lecles
vesgerabes, meho MR sans i e} cuerpd, Mo €8 UCCCSALI0. § 110 GUICEDS, qus
v plantces e Lomar et mas teche animal, o wodo caso sl exclhrveras de
o alimendicion no’ pasari nacla; porgoe peedes conseguir el calcio de ofos
alimentos. comer vaheinos sethdado. Singslcmenic, con csin introduccion - pre-
windcrmios Gue leigas I informineidn necesiria P valorar si e conviene con-
sumir bechie animal.

o berubris olisionde conprolsie cn Bs reoems, puedes preparar léches
vegeiaics con un varcdid e amplin de ingredicntes: avellanas, almedndns,
mijo, ot army, st Asi que Henes lechies vegeiales par odos los gustos,
Adderniis, som mey facibes o prepaac Paea fa magoria e eflas hemos optadss
por coyploer i Thermoming v gue ficilita mucho ld elaboracion v permiie con-
sewuir la homogencidad necesaci, D todas formas, oo el it caperbo del
liben — s fecdes pepetidles— Tencs rocetas en s gue empleamos Fx il
radora, metoda con el goe se -:ZI:TI'I-'-ii;E'I.I.tFI Lk feches de execheme calidad

Esperaimis queseste libeo supenga dnogeato desenbrimiznts —el del
varigdo ¥ delicioss mvndoode s leohes vepetales— que te permitin ineodu-

cir mievos sahores en tiealirmentaciin @ la ves gue ganas e salud.
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Receta general

Preparacion y colado de las leches vegetales

La mayaria e las Jeches veguiales de este libro ¢ proparin e una mane
similn Ya sed en una Thermomix o on cualquier Tienador, tritaradora o bati-
ddora, hay que Bouar of agua con of rosto de los ingredientes: Fn todo caso, cn
Al Tecetis o8 POCCSAN0 Gue antes pongas, por ciemplo, by avellanas en
FEMaRo O Gui ansdes alman ingredicnie tras huber Bevsin b peeparacion.

Por oren kado, co b claboracion de leches vegetades & muy impormante ¢
colado de lx mercls para que 00 Gueden grumas o tazas de iggredientes v
COnSiEtE ui moercls wn homogenca como sabrse Totkis las recolas ronten
al presente apamado pagd colar la mescla, prceso que I recomendumos que
realices de 1a siguiente mancr
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1 Lo unensilios que neeesinas pargcolar beloole sowun padode alyoddin, o
bal grande, on cotador prande 'y oF mango de un almine
2ogmende ba leche caud preparada; viertela sobre et ciolador quo provismente:
habnis cubicrto con ef paity de algoddn.
% Lateche vaerd &l bol wa coladadpriots Arertemente ef padin Jde algodan g
e we guede T pulpren ol
bR g gemarte v porder presiceat de on manera mis comuda v cfecliva,

empled £ mango Dol mane dealmices.




.Con o sin azucar?

Ei azncar v orros endufzaies son algonos de los ingrodicaics mils presenes en
tas revetas del grescnre Bhre: 8l preficves. pocdes prescindir de effos, aun-
que SCRUEIMene pars mucki gens [ leche tendrd miu:_.ra!}br.ﬂstmjﬁmﬁ, =
los ingredientes stomplocnre sngerimos o cantidad de azoears necesaril
apiriar algo de dulzor @ la leche vepelal T decides Siemplear axicar Dl
imtegral, efe. Nosours e rceomendamns el aricar oncne ineegrl, yacue al
it haber sido refiado o mmcho mas saludable que o] que ha-pasade por un
procusd de potimado.

Bl amicar refinado (e que 8¢ obricne trs oo, proceso mdusrrial de ld cana
e ariear remoliclia, ote)) spora muchas calovias, gener adiccidn ¥ o5
cansa de muchis caries, Como seiala o] meslico alensdn M0, Bruker, s un
Jadrom ke calcios o, b gue o5 To mismee, puede delilice Tos huesos. Adenids,
aumenta ol ticsge di sufrie dloers de csidanage, problemas bepdioos ¥ acte-
rigesclerosis

Por otro lado, hay uea amplia oferta de cduleomates, como o fructosa, ol
aspartame ¥ ol sorbirol, que se ban comvertido en fos sustitulos del izacar s

14



habituiles. Perd tampoco son muy adecusdoy, pocs, poe ciemphy, ef ANPRTIM
(200 Woocs ais duloe ue o amicar) proveca yue se senmulc fondkalangoa v
mpetanol on ol rganismio.

L todey gy, i prefiencs otibicar edulcoranses srtificiales s anejor que s
artarlas 2 1a Joche ol Gnalivar la proparscion. yi que mo soportan bica s tene
preraturas de Ta Thormomdx. Luego. tendnis que somover para que B leche se
inapregac del dulois

Otea opcion My extendica ex T froctosa, poroe esta tene ¢ problema de
wur ¢ necesitan mucho kilos Je fruta para oheencr una pequetia cantidad, Por
ranto. hay que «desperdician nna gran cantidad de friota par obtener un
manima cantidad 3¢ fuctusa,

Lan definitiva. para darles vo 10gue de dulaor a mos loches vegetales te recin
mendamos ¢l detcar moreno integral o la ol por efemphs. Pracdes e
o redhicir un poco las dosds Yue te sugerimns par adccuards a tus gustos. Por
Nitimo. secuerda no agregar azicar u otro endulzante o 1 leche vopetal s vaes
a empleards para sustioer 3 leche de andmal ¢ un pleo s,









Beneficios de la leche
de arroz

La lechie de airoe ©8, Scousamenne, waa de ks mis r.xt;ui.*iit'-ﬁﬂt Tay leches vepe-
tles. Do sabor save v agrckable. entre by mdliples ventagas de b leche o
army cestacs e se traty deowna bebida muy digestlibe, por o g es muay
recomnendalile siopones algan problems digestivi, como pastritls, deera o
digesriones lenras: el caso dectas embamieadas, wr vaso de leche do arroz fria
paede ayirbar o contoola {35 aauscas v los wWhimiros,

. Deporeisias, aiios v adolescentes s benefician mucho de Lo feicaios e
carban e B leche desarrod. 8on carlohbidriios de digestidn leata, que van
preporciniaads cucipia Al organisme sin altenar los niveles de glucosa on san-
g (o que & oonrie; en dambio, cuandn por gjetnplo consumcs aEicir iofl-
naciog. Por este motive, s1 o afsdes aeecie on s iceon, ox-um Tewthie: iy adde-
ciada paea las personas diahericas.

Addenmis, esre dpors de energia. no se tmduce ool consuine cevade de
calorian, Pur djemiplo, el aroe Geid apromimadanionre, T mirsd de casorias gus
g almendias v ia sofa: Asl que sl eseds intenendo-adeler fa oche de aoroz
ey <lehes Faltmr en eu cliegs.
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Mas venlaias de T eche de annoe som gue e una bebid iporersors uractis
A e CONTCAC MUY prico wodlin Per apona il gran cintided de porisio, No
tene muihas prodoinas faurque s son de gran calidad), poro, en cimbin,
aporta mucho magnesio, ua mincral fudasnental para e sistoni dsco v el
transporte. d¢ oXigen0, ¥ acidos grases poliinsaturados. gue, como vu sabes,
megulan s niveles de colestcrol v Leiglicéridos

Y para fas pursomus gue padecen gota, kel de arroz es una hebida muy
sahudabile, pres auda & clinioar of exdeso de dckdo urco gue s acumula en
Ly sanmere.

Alira ¥4 SC chcuchinm ea Lis tiendas loches de arn maluschs con almen:
dras o con mvellanas, Desdc luceon: reaian delicioss,

Por i, bay gue tener on cocnta que los arroces integrales. sicnipre
SECAN MEs naatives. Recoond agitar bien B leche anes de servivla) sobre oo
s hace mucha rara que 1a hag prepanado.

DELICIOSA PARA GENTE SANA... E IDEAL PARA LOS ENFERMOS

Lak&‘h&nhmes.adunasdeamhehodanlwﬁmﬂ,mm
mﬁghmmwf&cﬁdedwm'qmmmﬁaﬂllMN
colestercl, y sf aporta mucha encigla, &5 idnea en cualquier Tpo de diela.




Receta basica
de la leche de arroz

Ingredientes
1142 | de agua
30 g de arroz thai o basmati
Una cucharada de aceite de sEsama virgen
60 g de azlicar
Lina cucha ra_:_ii:}:a de azicar vainillado o aroma de vainilla
Una pizca de sal marina

Preparacion
1. Pon todos los ingredientes en el vase del robot du cocina. Programa:
tiernpa: 10 minutos
temperatura; go*c
velncidad: 67
2. Cuela igual que en fa receta general (pdg. 13).

&2



Leche de arroz blanco
de grano grueso

Ingredientes
1lde agua
30 g de arro blanco de grano grueso
Una cutharadita de aceite de girasol virgen
6o g de azdcar
Una cucharadita de azdcar vainiliado o aroma de vainilla
Una pizca de sal marina

Preparacién

1. Pon todes los ingredientes en el vaso del robot de cocina. Programa:

tiempo: 10 minutos
tempersiura: 9o°C
velegidad: 6°
2. Cucla igual que en la receta genenl (pag. 13).

2%



Leche de arroz rica
en calcio

Ingredientes
e | dieagua
3og de arroz thai o basmati
100 gde sésamo
Ura cucharada de aceite de sésamo virgen
7o g de azlcar
Una cucharadita de ardear vainillado o aroma de vainilla
Ui pizca de sal maring

Fraparacién

i. Pontodes losingredientesen el vaso del robot de codina, Programa:
Hermpo: 10 minutos
temperatura: go°C
velocidad: 6%

. Cuelacomo en la receta general (pagoigl

1l
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Leche de arroz a la canela

Ingredientes
1f2 lde agua
30 g de arroz thai o basmati
Una cucharadita de canela molida
3 gotas de accite esencial de canela
Ura cucharada de aceite de sésamo virgen
6o g de azticar
Una cucharadita de aztcar vainillade o aroma de vainilla
Una pizca de sal marina

Preparacién

1. Pon todos los ingredientes en el vaso del robot de cocina. Programa:
tiempo: 10 minutos
temperatura: go°C
velocidad: 6°

2. Cuela como en la receta gencral (pég. 13).



Leche de arroz con
frutas del bosque

Ingredientes
1272 | ge agua
10 g de arroz thal o basmati
10 g de fritas def bosque
Una cucharada de aceite de sésamo virgen
1E0 g de aTicar
Lina cucharadita de azdcar vainillade ¢ aroma de vainifla
Una pizez de sal marina

Preparacian

1. Pontodes los ingredientes en of vase del robat de coclna, Programa:
tiempo: 1o minutos
temperatura: go°C
velocidad: 6

2. Cuela comoen ia receta general (pdg. 17).

L
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Leche de arroz

con frutas deshidratadas

Ingradientes
1%zl de agua
3dvg de arroz thal o basmati
60 g de frutas deshidratadas (platane, papaya, pifia; manzana, cte)
Una cucharada de aceite de sésamo virgen
‘Bo g de azgcar
Una cucharadita de azicar vainillado o aroma de vainilla
Una pizca de sal marina

Preparacidn

1. Pon todes los ingredientes en of vaco del robot de cocina. Programa:
tiempaos 1o minulos
temperatura: o
velocidad: 67

2. Cuela comio enla receta gensrat (pdg. 13)-

28




Leche de arroz
con frutas secas

Ingredientes

11/2 | de agua

30 g dit arroz thai o basmati

60 g de frutas sceas (orejones, datiles, ciruelas pasas, manzana, pasas de
Corinto, higos, etc}

Una cucharada de aceite de sésamo visgen

8o g de 220ca1 y una pizca de sal marina

Una cucharadita de azicar vainlllado o aroma de wainilla

Preparacién

a

- Pon tedos log ingredientes en ef vaso del robot de cocina, Programa:

tiempo: 10 minutos

temperatum: go®C
velocidad: 6*

. Cuela como en la receta general (pdg. 1),




Leche de arroz
con frutos secos

Ingredientes
1302 | de agua
30 g de armoz that o basrmat
go g de frutos secos (avellanas, almendras; nueces de macadamia,
cacahuetes, etc)
Una cucharada de aceite de sésamo virgen
Bo g de azlcary una pizea de sal marina
Lina f:u:'_h,_arédita_ de azdcar vainillade o aroma de vainilla

Preparacion

1. Pan todos los ingredientes en el vaso del robot de cocina. Programa:
tiermpo: 1o minutos
temperatura: po*C
velocidail: 67

- Cuelacemo en I,a'fe'!;éta_g_'r_ﬂnurailpdg_ {3}_

[
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Leche de arroz integral
basmati

Ingredientes
102 e agua
30 g de arroz integral basmati
Una cucharada de aceite do girasol virgen
70 ¢ de aricar
Una cucharadita de azicar vainillado o aroma de vainilla
Una plzca de sal marina

Preparacién

1. Pon'todos los ingredientes on of vaso del robot de cocina. Programa:
tiempo: o minutos
temperatura: 9o°C
vilocidad: 67

2. Cuela coma cn Ia receta general (pdg. 13).




Leche de grroz Paralso

Ingredientes
1742 I'de agua
30 g de-arraz thai o basmati
Ura cucharada de aceite desésame virgen
Una cucharadita de azacar vainillado o aroma de vainilla
go pde azicar y una pizca de sal maring
Fara Ia Tnfusion
goe mb de agua
unacucharadita de tomiflo, una cucharadita de eucaliplo
Una cucharadita de ramers y una cucharadita de ments

Preparacion
i, Ernpieza preparande |a infusian. Hierve of agua y afade ias hierbas. Deja
reposar dos minutos antesde colara,

Il

. Pon todos los ingredientes en el vaso del robot de cocing, incluida la infu-
sion. Programa:
liempe: 10 minutos
temperatura; gotl
velocidad: &%
. Cuelacomaen la receta general (pdg. 13).

o]






Leche de arroz integral
de grano grueso

Ingredientes
1z | de agua
3o @ de arroz integral de graro groeso
Una cucharada de sceite de girasel visgen
70 g de azicar
Unacucharadita de aztcar valnillado o aroma de vainilla
Lina pizca de sal marina

Preparacidn

1. Pantodos losingredientes en o vaso del robot de cocina. Programa:
tiempo: 10 minutos
temperatura: 9o
velocidad: 62

%, Cuela como en la receta genersl (pdg. 13k
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Leche de arroz a la menta

Ingredientes
11/2 1 de agua
30 g de arroz thal o basmati
Tres hojas grandes de menta fresca
Una cucharada de accile di sesamo virgen
90 g de azicar :
Una cucharadila de aricar vainillado o aroma de vainiila
Una pizca de sal marina

Preparacién

1. Pon todos los ingredientes en &i vaso del robet de cocing. Programa;
tiempe: yo minutos
temperatura: go°C
velocidad: &°

2. Cuela como en Ia receta general {pdg. 13),




Leche de arroz al limon

Ingredienteas
1i/2 | de agus.
30'g de arroz thai o basmati
La.monda de un iman
Una cucharada de aceite de sesamo virger
100 g do dzicar
Uia clcharadita de aziicar vainillado a aroma de vainilla
Una pizes e sal marina

Preparacion
1. Pan todos los ingredientes en el vasa del robot de cocina. Frograma;
tiempo: e minutos
temperatura: gofC
velocidad: 2
2. Cuela comeenla receta general (pdg. 13).
Consejo
Es aconsejable gque pefes 1a piel del iman {y de cualguier citrico) cen un man-
dador o un euchllla muy afilads. Ten en cuenta que no debes empiearla parte
hlanga dela cascara, pucs £5 MLy 3marga.

Ay



Leche de arroz
a la naranja

Ingredientes

1172 1de agua

30 g de arroz thai o basmati

La monda de una naranja

Una cucharada de aceite de sésamo virgen

g0 g de azdcar

Una cucharadita de azucar vainilfado o aroma de vainilla
Ura pizes de sal marina

Preparaclén
1. Pon todos los ingredientes en ol vaso del robot de cocina. Prograra:

Giempo: 10 minutos
temperatura: §0°C
vetocidad: 6
2. Cuela como cn la receta general (pdg. 13).










Beneficios de la leche
e avena

La Tevhe deaven o ua de s prefevidas por los nis pogaefios por su sbor
agrakibie, inclso si no feva azicar. Fo tdo caso. st 1o prefieres pucdes anadic
agficar o miel, PeTo 10 Sugerimes gue prochies un dhia-a prepararda sin ningin
e pdilrante. Asindsmo, ofra opeidn any recometndable o agregar iedia gucha-
raclita de-canela malidde. Lo da vn focque algo dolee ¥ muy oyl

T2 avena ex up copopl My nuoeiiivo quic cintiene wd importante propor-
citin de prolcings ¥ grases Duatucadas, 10 necesacas ¥ hemelicioss pars 11
sabud, Ademis, destaca su clévado aporte de vitaming B, indispensihle parad el
buen fnciopmento del sistenn porvioss Y esla dRimina, semdds al cfocto
del wlealoide de Ta avens —Ia avening—, Hedc un swve efeciy scdanne par gl
slstommE mervios, D oste modin, w0 consume contnuado aporo algo de L
epueitichad o v organismo.

Comn la beehe de aeroe, 05 my gdecuadd DA persomEs quc gastan mucti
cricrgia (i sea por cstres ooaficidw ab deporte; por efcpla), puss proparcici
hidteatos de carbano de shsoreitn lent Por tanio; 0o olvides ik on épo-
cas o K que teTigas waa gran exigenciy fsica o mental..



L avena of, por otro du, wi aconsejahlc tentempic, ¥a que sacla of ham
bre ¥ e apired muschas calormas. Esto sc debe o que ¢l almiddn gue contiene
s transfirmia en taliodextring, ghcoss ¥ maloss, As of orpanizine, dispone
e anwares d¢ absorciin loota, gue estimulan ks tiroides ¥ proporcionan son
wacion de saciedad.

Astise, 8 denes-iniderncm 3 ghten pascoe sor scoasciable qud wes
bexhie ale avens. qoc o0 o5 ooy Alerbdindca. En wodo cas, ex imprescingdible que
conmlies a L medioo.

LECHE DE AVENA: MUY RICA EN FIBRA
La leche de svena a5 una de s mds ricas en fibrg enine las leches vegeta-
s Comie ya sabes, 'a fbm no sdlo & imporante pan regular ¢f trdnsito
intestingl, Sno que g2 un relevante papel en el buen funcicnamients del
sisterna cardiovascular, fyuda, mminidn, & rocuperary mejorar a flora intes-
mﬂﬁmmma&mﬁmm&mmmhm}
mammm%@uw:@*hmwh@m?
el vrgamsmo, Mq.mhhdud&ammmwmtmthﬂuﬂm
mmmdemhsﬂwlmaﬂmnniam 3




Receta basica
de la leche de avena

ingredientas
112 | deagua
30 g de copos de avena
Una cucharada de aceile de girasol virgen
Bo g de azdcar '
Una cucharadita de azicar vainillade o aroma de vaindla
Una pizcade sal maring

Preparacidn

1. Pon todos las ingredientes en ef vaso del robol de cocina. Programa:.
tiempo; 10.mindgtos
tamperatura: 9o
velocidad: &®

. Cuela cama enla receta general (pdy. 13}

e



" Leche de avena
con algarroba

ntes
102 | de agua
10 g de copos de avena
20 g de harina de algarroba
Una cucharada de aceite de girasol virgen
130 g de azicar
Una cucharadita di azicar vainditade o arama de vainilla
Unia pizca de-sal maring

Preparacién

1. Pon todos los ingredientes en e vaso del robot de cocina. Programa:
tiempo: 10 minutos
ternperatuia: go*C
welocidad: 5

2. Cuela como en ia receta general (pdg. 13).
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Leche de avensa
con almendras

Ingredientes
11/z | de agua
30 mde copos de svens
5o g de aimendras peladas
Una cucharada do aceite de girasol virgen
o g deazicar
Una cucharadita deazdcar vainillado o aroma de vainilla

Preparacion

1. Pon tades las ingredientes en of vaso del robot de cocina. Programa:
tlempo: 10 minutos
temperaturs: go°C
veloridad: g?

. Cuelacome en la recela general (pag. 13).

ki
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Leche de avena con cacao

ientes
1 9/2 1 de agua
1o g de copos de avena
20 g de cacao puro
Una cucharada de aceite de girmsol virgen
130'g de azlcar
Una cucharadita de aziicar vainillado o aroma de vainilia

Preparacion

L. Pon todos los ingredientes &n &l vaso del robet de cocina. Programa:
tiempio: 10 minutos
iemperalura: go™C
velocidad: §*

2, Cuels como en I3 receta genaral (pag. 1z).

4%




Leche de avensa
a la canela

Ingredientas
1321 de agua
30 g de copos de avena
Media cucharadita de canela
Uina ciacharada de aceite de girascl virgen
$o gdeazocar
Ura fucharadita de azicar vainillado o aroma de wainilla

Preparacion
1. Pop todos los ingredientes en el vaso del robot.de codina. Prograrma:
tiermpo: wo minutos
“temperatura; GOl
velocidad: 57
2. Cuela como enla receta general ipdg. 13).

vt






Leche de avena
con cereales malieados

Ingredientes
12 | de 3guz
3ogde copos de aven:
Dios cucharadas de cereales makteados
Una cucharada de aceite degirasol virgen
100 g de azdcar '
Una cucharadita de azdcar vajnitade o aroma de vainillz

Preparaclan

1. Pon todos los ingredienies en el vaso dil robot de cocina, Programa:
tiemipo: 10 minutos
temperatura: 90°
velocidad: 5%

2. Cuela coma en la receta general (pdg. 13).



Leche de avena

121 de agua

30 g de copos de avena

60 g di frutas tropicales deshidratadas (papaya. coco, pifa, etc.)
Una cucharada de acelte de girasol virgen

S0 g de-azucar

Ura cucharadita de axOcar vainillado o aroma de vainilia

Preparacién
1. Pon todos los ingredientes en el vaso del robol de cocina, Programa:

Lizmpo: 1o minutos
Temperatura: go®C
velocidad: 5*
2. Cuela como en la receta general (pdg. 13).

Lo S




Leche de avena al imon

Ingredientes
110z | de agua
30 g de copos de avena
La monda de un liman
Una cucharada de acefte de girasol virgen
B gdeazicar
Una cucharadita de azdcar vainillado o aroma de vainilfa

Preparacion

1. Pon todos fos ingredientes un el vaso del robot de cocina, Programa:
tiermpo: 10 minutoes
ternperatura; ol
velovidad: 5°

. Cuclacomo en |a receta general (pag. 13)-

Tt
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Leche de avena relajante

ingredientes
132 L deagua
sorgde copos de avena
Uina cucharads de aceite de girasel virgen
o gde azdcar y una cuckaradita de azicar vainillado o aroma de vainilla

Para la infusidgn
goo mlde agua
Uria cuchamadita de manzanilla
Una cucharaditade anis verde y una cucharadita de-menta

Praparacién

1. Empleza preparanda la infusidn. Hierve &l agua y afiade las hierbas. Deja
reposar dos minetos antes de colarla.

. Pon todes los ingredientes en el vaso del robol de cocing, incluida 1a infu-
sian. Programa:

i ]

tiempos o minutos
temperalura:;go®C
wvelocidad: 6
3. Cuela como e la receta general {pdg. 13},



]

I

Leche de avena y romero

ientes
142 L de agua
10 g de copos de avena
Una cucharada de aceite de girasol virgen
Bo g de azdcar y una plzca de sal marina

Para la infusidn:

200 mi de dgua
Una cucharada de romero

Preparacion
. Emipieza preparando la infusion. Hierve ol agus y afade las hierbas, Deja

reposar dos minutos antes de cofaria.

. Pon loddos los ingredientes en el vaso del robot de cacing, incluida fa infu-

sién. Programa:
tiempo; 10 minutos

lemperalura: go*C
velocidad: 5*

. Cuela como en Ia receta general (pdg. 13).
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Beneficios de la leche de
cebada

Crer e s cereabes con Tos yue S¢ Preparin nutrikivas leches vegeites ex la
cebada, Fracuonsciable que i sirvas fric. v, sf te anitmas @ elabogar recelas varia-
das. puedes anadic i, chocolale, ¢6C., pues son inpredicabes e conhime
muy bicw con ba cclbiada,

D bas teches vegetales qic puedes POCpArar oo o Exla £5 oa de las que
IS PROLCIINS ¥ M grisds e aportin. oo 13 mvavort oher Tas leches vege-
rales, CF MY CRCERETICE ¥ BLAliRs 45U pil ..-:k G.1% a 0,8, tiene dn impora
poder dlealinizante, o gue 5 TRAduee.on ¥ arias vonrajas: Ua de ellas osgue
ayucka @ pocuperar los misculis 16is und cxigents sesitn de ejercicio. va dud
crmteaeresta faackdosis Por tantosayidd 2 comibatie 1as rmulosras agup_ma ¥
fambicn i LTV adecumoda pars pursiitis Gue Sfron Eririlis, At o GO, o
wjemplo

Otea e lus beneficios pars &l opganismo do b Teche de cobadi ¢35 que
aporta utia Biena cuaitidnd de arpinedcidos cseneiales v OIS, precursor
el serot ot 00 tearilmnsnsor fundamenial. pues regil ol suenay o
gaipcin de ammo.



Fs v de Lis Joches vepetales mis ficas en vitaminas, pucs conticne vite

iina 1y (fendamconal para ¢f manicnimicito de la piely. vitamina B (o ritws
Maving, resporsabile de 1 oxigenacion cchilan ¥ vitaming B (mbien cono-
s como «piroxina ¢ mplicads en 1 formaciin e globilos rojos) Adenxis,

it cantends, (e son procnnsoncs 9o b vitamd A

Apante de proporcionar ambien o vicexl g 0o mincnlos (sodio, e
3, s nese, potasie. e advcusdos pard combatic n sstenia peiiviaveral y
aniia, contiens dadfiavonad Goe Bvescoen B scoredion Jde estaigenos y
puidan 3 pegulane de st s, los deseiuilibeies honmonales <o L nujores.

MAS ALLA DEL «<AGUA DE CEBADA»
Hm#m&mmmmmmem-
-y resinados. Es fica =n minerales v suaviza b tos,
Se prepary con un buen pufiado de cebada y un ftro de agua pus. Ponedio
pahemrmdnmyahpdnmdmtnklﬂemmﬂmmmu
que salga demesiado dspera. Se hiarve: de nuovn durante miedie hur, hasta
quhnd:adnhnramﬁnduyﬂ!qsdnseﬁqpmﬁddammmh
cuela y ya =0 lista pars beber
Hmiﬂwﬂwmemmdvtmhhﬁebmmﬂlmmmdumm:.
de frums: Se consenva 12 dias on ¢ bigolico. '
%#&*mmm&wmmmmwu.
mmﬂﬂkﬁ&htﬂmwgﬂmﬂemm
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Receta basica de la leche
de cebada

Ingredientes
112 | deagua
30 gde cebada perlada
una cucharada de aceite de girasol wirgen
8o g de azlcar
Una cucharadita de azbcar vainillado o-aroma de vainilla
Uina pizca de sal marina.

Preparacidn

1. Pon todos los ingredientes en el vasa del robot de cocina, Programa:
tiempo: 10 minutos
temperatura: $o°C
velocidad: 62

=, Cuela como en la receta general (pdg. 13).

T



Leche de cebada
con lima

11/21 de agua
jo g de cebada perlada
La monda de dos limas pequeias
Una cucharada de aceite de sésamo virgen
w00 g de azbcar
Una cucharadita de azicar vainillado o aroma de vainilla
Una pizca de sal marina.

Preparacion

1. Pon todos los ingredientes en e vaso del robot de cocina. Programa:
tiempo: 10 minutos
wemperaiura: 9otC
veiocidag: 62

2, Cuela como en |z receta general (pdg. 13).




Leche de cebada al café

Ingrediantes
1ifzlde agud
zog decebada perlada’
Una cucharadita de cafesoluble
Una cucharada de aceite de girssoi virgen
180 deazicar
Una cucharadita de azicar vainillado o aroma de vainilla
Ina pizea de 53l maring

Preparacidh

1. Pon todos los ingredientes en el vaso del robot de cocina, Frogranta:
tiempo: 10 minutos
termperatira; oL
velocidad; 6*

2. Cuela como en la receta general (pdg. 13).

i



.| '-':an_'lt_h*,'-.r- Al eRre

Consejos

En este regeta puedes incluir, o1 lo preficres, café descafeinado soluble. Asi
mismo, pucdes aumentar i3 cantidad de café, sungue es dconsejable que no
emplees mds de dos cucharadas y media.

Al final de este libro damos recetas de maita de cereales y de otras afternati-
vas al café.

1]




Leche de cebada con coco

Ingredientes
1442 | de agua
30 gdo cebada perlada
50 g decocs ratlado
Uina cucharada de aceile de girasol virgen
Ho g de azicar
Una cucharzdita de aziicar vainillado o aroma de vainilla
Ling pizca de sal marina

Preparacioh

1. Pon todos los ingredientes cn el vaso del robot de cocing, Programa:
tiermnpo: 10 Minutes
temperaturg: pa'C
velocidad: &

2. Cuels como en fa receta genersl (pdg. 13).






Preparacién
1. Empleza preparando 3

infusidn. Hierve &l agua
y afiade las hierbas. Deja
reposar dos minulos
antes de colarly,

2. Pon todos Ios ingredien-
ton ein el vaso del robot
de cocina, inclulda la
infusién. Programa:
ticmpo: 10 minuios
temperatura: gotC
velocidad: ¢*

. Cuely comoen la receta
general (pag. 1371




Leche de cebada
con germen de trigo

Ingrediantas
1ifz | de agua
30 g de ccbada perlada
o3 g de germen de trigo
Una cucharada de aceite de sesamo Virgen
Bo g de azicar
Una cucharadita de azicar vainillado o aroma de vainilla
Lina pizca de sal maring

Preparacion
1. Parn tados los ingredientes en el vase del robot de cocina, menos ef germen
de trigo, Programa:
tiempn: 10 minutos
temperatura: goc
welocidad: 87

]



2. Ahade el germen. Programa sin temperatura para consenvar todas las pro-
piedades del germen:

tiempo: 2 minutos
velocidad: 6°

A, Cuela igual que en ka receta general (pdg. 13).




Leche de cebada
Ccon nueces

Ingredientes
1wzl de agua
30 g de cebada perlada
sy denueces peladas
Lnacucharada de aceite de glrasol virgers
8o g de szicar y una plzea de szl marina
Una cucharadita de azicar vainillado o aroma de vainilla

Preparacion
1. Pon todos los ingredientes en ¢l vaso del robot'de cocina, menos las nue-
ces. Prograima:
tiemps: 1o minutos
temperatura: go*C
velocidad: §°
. Afade las nueces y programa de nuevo sin temperatura;
tiem pos wermihutos
velocidad: 8%
5. Cuela igual que enla receta general {pog. 13

f o)
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Eifrutuﬁﬂ Jsar ram[ﬂa es una semilla en furma de vaina, -
que se vuelve negra y despeende su'gran aroma Quhnﬂ?,ante




L.eche de cebada con
pomelo

Ingredientes
11/2 | de agua
30 g di: ccbada perlada
La monda de medio pamelo de cualguier variedad
Una cucharada du aceite de giraso! virgen
VOO g di azdcar
Una cucharadita de azicar vainillado o aroma de vainilla
Una pizca de sal marina

Prepara
1. Pon todos los ingredientes cn ¢l vaso del robot de cocing. Programa:

tiempo: 10 minulos
temporalura: gotC
velocidad: 6*
2. Cuela como n la receta general (pdy. 13).










Beneficios de la leche
de soja

Eleparmos 1 o de hes sestrellas de s Iohes sepeuales. L boche de sojassuna
de das s condcidas v cotiswindas en eido el nunda, va que setrita de ung
hehicks que destaca por s elevadas propicdades nueritivas.

L sofd os 1ina eombire gud Contiche und g propoecion de [HEEIEET TR
Aproximadamente, i 36% de i:'ﬂn'!pt:lsit'h}n ann proreimes, Toogue I oo
vierte e el alimiento (v sed vepelal O Andmaly e mas aporia, ACGCmias, som
prowcinas de gran calidad v aliagnenre aprovechables.

Tz teche Lin:'::m'pa.:t& o Puena fuente de vitaminas, comd ke vianum A
(anboxidante ¢ indispensable pam bos Tncsos v ke vist) v B vitaming F (antio-
SIECT Y tiene MUy oS grasas, con 1o gue €8 ey adectida $i no guicnes
FANAE PEN0.

Oz de T wimades de L soda 05 T Tesiting uie lipo de fsfolipidos gue:
regila el colesterod y o Rindamental para b buca sabac de Loy membranas
celulares. encargadas de decidir gud nugienmes pasan ooner al interior e s
células Asimisme, s manicies s membranas celudazcs g faren estadi esta-
ras mas protegido contra Booxidecion celula



¥ con beche de soda s¢ propaean otros producos de gran valor puteitiva y
salsor, Por cicmpho, se puede elaburar tofu, quc queds deticioss rebosdo, por
e

Fa bt e sofa Guc VAmIs A prepasat s pucds COnsenar en ki nevent oy
cuatro dias, aproximadamernte. domas, si doseas que a ledhe resultantc tenga
i Gatsor algs mis sulil, pucdes cmiplear habas Jo soga peladas. Se yemden de
1 lorin ya propaadas,

Recucrda que debes poncr on remajo las habes duranic 12 honss comio
mnimo v lavarkas bajo un chorm de aeua s do peopamr B leche Ton oo
cucnta, por ofra lado, que delwes posarlas antes de ponerkas o rCnlofo.

hsqaqummmﬁmdﬁﬁd&pﬂﬂmmﬁem%mﬁmm_'
de fecelss japonesas y es prachicamentc proteina pura, s
Rﬁdﬁmiudumamwmﬁmmmm '
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Receta basica
de la leche de soja

Ingredientes
112 fde agus
go gde habas de soja (variedad amarilla o blanca}
Una cucharada de accite de girasal virgsn
to g de Aznicar

Preparacian
1. Vierte las habas remojadas en el vaso del robot de cocing y a continuacicn
afiade & restode los ingredientes. Programa:
tiempe: 2 minutos
welotidad: 5%, 7% v o
2. Programa do nueva:
tiempo:go minutos
temperatura: go°C
velogidad:5*
5. Cuelajgual que en la receta general (pdg, 13).




Leche de soja
con algarroba

Ingredientes
11/2 1 de agua
g0 g de habas de soja (variedad amarilla o blanca)
30 g de harina de algarmoba
Una cucharada dr accite de girasol virgen
120 g de azicar

Preparacion
1. Vierte fas habas remiojadas en ¢l vaso del robot de codina y a continuacién

ahade el resto de los ingredientes. Programa:
tiempo: 2 minutos
velocidad: %, 7y 9*
. Programa de nuevo:
tiempo: 40 minutos
temperatun: 9o°C
welocidad: 57
%. Cuela igual que en la recets general (pag. 13l
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lL.eche de soja
para el bienestar

ingredientes.
114 | de agua
9o g de habas de soja {variedad amariils o blanca)
Unz cucharzda de aceite de girasol virgen
gu e azicar

Para la infusion
oo ml de agua
Ura cucharadita de 18 verde
Unz cucharadita demalva
Una cucharadita de anis verde
Lina cucharadita desaiico

Preparacién
1. Vierte todes los ingredientes un el vaso del robot de cocina menos os des-
tinados a la infusion, Pragrama:

B



Las malvas [on la folo Maha
arlsoees, Baovatene oriorca),
atilizaday Larmksdn an cosodtics,
S0 Uk SUave fakantc

y putificador, Lanto #n Use
TRETYD CENTID EXSLHH

tiempo: 2 minulos
viclocidad: 5, 1Py ¢
2. Programa de nuevo:
tiempo: 40 minutos
lemperatun: go®c
velocikdad: 5*
<. Mientras el robot de cocina trabiaja, prepara la infusidn. Hicrve el Jgua y
afiade las hierbas. Deja reposar dos minutos antes de colar,
4. Cudndo el robet de cocina termine, anade la infusidn 3 [a preparacidn y
vuclve 3 programar:
tiempo: 1 minuts
velocidad: g
5. Cuela igual que en fa recela general (pag. 13} 3




Leche de soja al cacao

Ingredientes

1142 | deagua

9o g de habas de soja fvarisdzd amaritla ¢ blanca)

20 g de Ccacan pure

Una cucharada de aceite de girasal virgen

Go g de azdcar

Una cucharadita de azdear vainillade o arama de vainilia

Preparacion

1:

i

Atk

Vierte lss habas remojadas en ¢l vaso del robot de cocina y 2 continuacion
aftade el resto de los ingredientes. Programa:

tiempo: & renutos

vetocidad: 5%, 78 y 9

. Programa de nuewve:

tiempe: 4o minutos

temperatira: go?e

velocidad: g

Cuela lgual que en la recets gencral {pdg. 13).






Leche de soja
rica en calcio

Ingredientes
112 | deagua
g0 g de habas de soja (variedad amarills o blanta)
100 g di sésamo crudo de cualquier variedad
Una cucharada de aceite de glrasol virgen
‘60 g deaziicar

Preparacion

‘1. Wierté las habas remajadas en ¢l vaso del robiot de cocina y a continuacion

_afade el resto de los Ingredientes, menos el sésamo; Programa:
tiempo: 2 mindtos
velocidad: 52, 7 y 92
. Prograrma de nusvo:
thernpe: 40 minutos

[ ]

temperatura: go?c
veloridad: g*




Anade el sécamo y vuelve a programar:
tiempo: § minutes

velocidad: g*

4. Cuela igual que en la receta gencral (pdg. 13).

Consejo

Mo programes temperatura cuando ahadas ¢l sésama, pargue el calor alte.
fard sus vitaminas. Por otro lado, para conseguir un aporte cxtra de calcio
puedes afadir mas sésamo.

(Sabias que...?
El calcio que contiene &l sésamo es de muy buena calidad y facil absorcidn por
¢l organismo, pues ey orgdnico y natural, Existen leches vegetales on el mer-
cado. enriquecidas
e Cdlchn, pera suske
ser calcio artificial y,
por tanto, su absor
CHON &5 Iminimia.

£l aceime ce girasal,
henefichosy para li salud




Leche de s0ja
para el colesterol

Ingredientes
11z | deagua
go g de habas de soja (variedad amarilla o blarnea)
80 g de leciting de soja
‘nacucharada de aceite de girasol virgen
Bo g de azucar

Preparacion

1_ Vierte fas habas remajadas en el vaso del robot de cocina y 3 continuscin
ahade el resto de los ingredientes, menos [a lecilina. Programa:
tiempo: 2 minutos
velacidad: 52,78 v g
2_ Programa de nLEve:
tiempo: 40 minutos
temperatura: go"C
velocidad; 5

4
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3. Cuando fallen dinco minulos pars gue acabe ol programa, anade la lecl
ina,
1. Cueta igual que en la receta general {[pag. 13).

15abias que...?

Lalecitina de voja v excelente para bajar los niveles de colesterol, ayuda tam-
bign a asimilar 135 grasas adecuadamente, y por tanto, a eliminarfas de una
manera favorable.

— L 4043 y Sk derivados




Leche de s0ja
con frutas del bosque

Ingredientes
11z lde agua
50 g de habas de soja {varicdad amariila o blanca)
100 g de fritas del bosque (grosefias, ardndanos, fresas, frambuesas, eic)
Una cucharada de acéite de girasol virgen
Go g e azlcar

Preparacion

1. Vierte las hahas remajadas en el vaso del robot de cocina y a continuadion
‘afiade el resto de los ingredientes, menos las frutas del bosque. Programa:
tiempo: 2 minutos
velotidad; g%, 7 ¥ 9°

2. Programa de nuevo;
tiempo: 35 minutos
temperatura: go°C
velocidad: *

R



Lt frunaas dded Bnsiior, £ Ias gresetiag arindsnot frambuesas fresitss., v i3 fruls
1o, coma Ins tresencs v Ia% coreras, yucken dar un sabor espec bl i lic i die Sisf

2. Scguidamente afiade tas frutas del bosque y program
tiemipo: 5 minutos
vielocidad: ¢

4. Cuela igual que en 3 recets genenl (pdg. 13).



Leche de soja con frutas
deshidratadas

Ingredientes

11/z 1 de agua’

go g te habas de soja {variedad amarilia o blanca)

120 g de frutas deshidratadas {papays, pifa, coce, platang, etc)
Liha cucharada de aceite de’girasol virgen

Go gde azicar

Preparacian

| £

"

a5

Vierte las habas remojadas en el vaso del robot de cocina y a continuacion
afiade 8| resto de los ingredienies. Programa:

tiempo: 2 minutos

velocidad; 7% y ¢

Programs de nusvs;

tiempo: 40 minutos

termperatura: goC

vefocidad; 5

. Cuela igual que en la receta general {pdg. 13},



Leche de soja
con frutas secas

17/2 | deé agua

00 g de habas de soja (variedad amarilla o blanca)

100 g de frutas secas (pasas de Corinto, ciruelas, orejones, ete.)
Una cucharada de acelte de girasel virgen

6o g deazlcar

Preparacién

1. Vierte las habas remajadas en el vaso del robot de codina y a continuaclan
ahade el resto de los ingredientes. Programa:
tiempo: 2 minuios
velocidad: 5°,7*y 9°

. Programa de nuévo:

TiEmpo: 40 minuios

temperatura: 90°C
velocidad: 5°

3. Cuela igual que on la reocta general (pdg. )

¥




Leche de soja con pina
natural

Ingredlentes
11/2 | de agus
g0 g-de-habas de soja Euar'iedad amarilia o blanca)
12 g de pifia natural
Unia cucharada de aceite de girasol virgen
Boig de azcar

Praparacidn
1, Vierte las habias remojadas en el vaso del robot de cacing y 2 continuacian
afade el reste de Tos ingredientes. Programa:
tiempoz minutos
velocidad: 5% 7" v 97
. Programa de nuevi:
tiempo: 40 minUtos
temperatura: gotC
velocidad: 5"
. Cuela igual gue en |3 receta general (pag. 13}

Tud

[

el






Leche de soja
con frutos secos

Ingradientes
11421 de agua
g g de Habas de soja fvariedad amariiia o blanica)
Bo g de frutos secos {almendras, nueces, avellana }..-etc.}
Uns cutharada de aceite de girasol virgen
B0 g de azucar

Preparacion

1. Wierte ks habas remojadas en el vaco del robot de cocina y a canfinuacian
afiade el resto de los ingredientes, menos los frutos secos. Programa:
tiempo: 2 minutos
welocidad: g% 72 v 4°

2. Programa de nueyvo:
tiempo: 35 minutas
temperatira; gt
velocidad: §*




e gy o I ——

TR i

Sepuidamente shade los frutos secos y pregrama:
tiempo: s minutos

velocidad: 5"

4. Cuela igual que en la receta general (dg. 13).

9



Leche de soja al limon

Ingredientes
1772 | de agua
gt g de habas de soja (variedad amarilla o blanca)
La monds de un limén
Lina cucharada de aceite de girasol virgen
oo g de aziicar

Preparacién
1. Wierts las habas ramejadas en el vaso del robot de cocing y @ continuacidn
anade el resto de los ingredientes. Programa:
Tiempao: 2 minutos
yelocidad: 5%, 7% v o
2. Programa de nucvo:
tiempe: 40 minutos
temperatora: g0t
velocidad: 5*
. Cuela igual que en la recela general (pdg. 13

a
et



Leche de soja
a la naranja

iraredienti
t1/21de agua
g0 g de habas de soja-{variedad amarilla o blanca}
La monda dc una naranja
Una cucharada de aceite de girasol virgen
90 g de azicar

Preparacidn
1. Wierte las habas remojadas en e vaso del robot de cocina y a continuacion
afade ¢l resto de los ingredientes. Programa:
tiempo: 2 minulos
velocidad: §°.7°y 6°
2. Programa de nuevo:
tiempa: 40 minutas
temperatura: gotC
velocidad: 5*
2. Cucla igual que &n 1a receta genanal (pdg. 13)




Leche de soja con té verde
y menta

Ingredientes
114z | de apua
g ¢ de habas de saja (variedad amarilla o blanca)
Tres hojas de menta fresca
Una cucharada de aceite de girasol virgen
g g de azuar

Ingredientes para el t&
o0 mideagus
Una cucharadita de t& verde

Preparacion

1. Vierte las habas remojadas en el vaso del robot de cocinay 2 continuacion
afade el resto de tos 'ingrediz:r::tts, mendgs los Hestinados al te. Programa:
tiempa: 2 minutos '
velocidad: &2, 7 y o*




o

. Programa de nuevo:

tempo: 39 minutos
temperaton: go°C
velocidad: 5*

3. Mientras el robot de cocina trabaja, prepara el té verde, Hierve el agua y

aifiade ¢l 1. Deja reposar dos minutos antes de colario

4. Cuado el robot e cocina Lermine, anade ef té 2 13 preparacion y vuelve a

pl‘ﬂ-ﬂl’d mar:
tiemipo: 1 minuto
velocidad: 5*

. Cuclaigual que en la receta general (2dy. 13}










Manantial de salud

oo has wenido ocasivn de comprobar, pucdcs preparar s gen wvariedad de
leches vegerales con b hermomix de una maners ww sencilla, bn cste api-
(uld, FEMOE 4 ver come preparir otras leches vogerales sin b thermomix. Los:
piLsis a gl S iguedinenie sencillos.

D eare mide, par - propanis 45 SIgTHEntes FECCis ned esitards . -:mkluu:r-
otro robot de cocing, como wes wirmedor uea Bonadore o una barichor, parn
merehir bicn todos los ingredientes. Asi. podris aprender una dlemativa el
v comodda g la Thermomin para obicner come resulfade una deticiosa teche
vegetal,

bau



Horchata de chufa

Ta elasica ¥ refiesante horchara de chula ox, Gambien, b muy sulriiva loche
vepetal. Se rata de una bebidi tpica & B Comumided Valonciags, que, sl
MeNe, s¢ cxporta a todo o mundo. Por cpempio. Fstados Tnidos v Francia son
gramdes consmidores de horchats de chula

1 seerete Je tan deliciosa bebada osia co o ey (Cypernis esenlonims), un
rubérenlo die Ia familia de las cypericeas. Ademis, existe un Consefo Regeulidor
dde b Denominaciin de Orlgen de b Ol Valoncian que conirola que la hor
chat que Ueva su scllo sca producida a pactic de las chifes qne we coltivan v
I'ﬂ.‘l_'lll"l.‘,l'!ll'l e diccie puchiios valencinos de s commarca de PlHoeta Nood,

L Ptarchiaka e wn refmesco oy popadar durante ¢ vorano, v ianibdicn os uma
beivida Uy cncrgética gracias a sn abo contenido en hidratos e cirbono,
Anbemis dlehido s e presenia grases satursdes v ackbo oletow ayada i egu-
far fess mrivedies de colesicrol v irighodnidos en sangee, Y oos muy recomendable
CO SpOcas o las die Tieaes an imponente rendimiento inteleciual, pongue
contiene mucho fislvm v potasio, puinonics peousios pari of ¢enchao.

Por dltimo, anics 4 ver coma pucdes preparar en cas horchans de chofa,
wile 3 pens comearar B ancodota sobre o origen del mombre de dworchiogs.
Seylin cienta by tradicion, uns joven dio a beber al pov Jaase | esta deliciosa
bebida. Bl monarca, teas probacks, exclama on earalan: <Ak 45 or Xy, que
tradueido serac - P e o, clustae. ' .




Ingredientas
t1iz2 | de agua
325 g de chufas
175 g de azicar
11 de agua {para dejar en remojo las chufas)

Preparacion

1. En primer lugar, deja las chifas croremaojo en agua durante 24 hotas,
De ests forma, elimings el excese de tierrs que puedan presentar,

2. Pasa por ol robot de cocina las chufas con el agua y ¢f azlican

= Acontinuacion, cuela la mezchs como te hemos explicado i fa receta
general {pdg. 13).

4. Pasa de nuevo par el robot de cacina tos trozes de chufa gue no hayas

podido colar, Luego, afiadelos a la mezcla y pasata por el robot de cocins.

. Repite el pago anterior, Consérvala en I3 nevera.

. Recuerda que la hotchata se sirve preferente mente fria. Asirmismo, antes
de servirla s recomendable que la remuevas un poco, porque (3 chufa
tiene tendencia a depositarse en el fonde del recipiente.

]|

Consejo

Si quieres, puedes darle un togue especial a la horchata afadiendo UN poco
de canela en polva a la mezcla, Asimismo, otra opcion es ahadir 1a ralladura
de 'medio limdn.

JELRS






Leche de almendras

sin Togar a4 dudas, la Teche de alimendras s una e las beches mids sabrosas v
salukabrdes que puedes plicparan Enire [as principales virtudes gue s he cong-
cen deseiea eS¢ e de wm Joche ideal par fortalecer los T Bl 3
s elevado conrenids en Calcin. ¥ fistoro, por W qoc cs miy recomicickible
par lag personds. guc sufien Dsteaporosis v, wenbic, par ninos v adekesce-
Les, Comyy e v sabrosa pucdes darsela a 1os hijos sumnpanada de cereaiios
o muesli, porcjemplo. como desayuno o meriendd. 3ves qik m lesweahy de
convencern puedes pumentar ke Cuatidad de aaboar o anadic ul poco e ek

Asimism, ©5 ey adecoada pase emibatazades v eLIes v guessn i com-
proshadi gue favorece I seorecidn Bowea Y como €5 wad leswhne de mary Bl
dipestion se recomicnda en kis dictas de agucllas persoms Gue eten desnurri-
das oy pasatpdo por un peiodo de convilooenei,

Por |.:-1:~rn Taeley, CONIETIE: TR B camtickacl deginsas sheenes (an 200 de sus
51535 H0m pujjj.t:samm:ahx;, jror Joue es una deche muy rocoirerdid e si e
res mantener 3 raya el colcsrenol. ¥ aonque s trala de nag tecloe sogetal e
puedes Tomar a cuabguice hom del dee, por sy elovady comcridn en prolnas
Sk g aporTacion enerpClck os muy ddocii pars romiar con e despann
voempear o did con fcrzas.




Ingredientes

132 | de agua

200 g de almendras

100 g de azacar

32 g de szucar vainillado
o arema de vainilia

Preparacién

1.

n['.;l

. Repite-el pasoanterior. Consérvala en Iy nevera,

Pela fas almendras y asegirate de que cstdn bien secas antes de pasarlas
por el robot de cocina. Ahora, las trituras en ol robot de cocina.

- Seguidamente, mezcla el polvo de almendras con un tercio del agua y el

resto de los ingredicntes, Pisalos por el robet de cocing hasta que oblen-
gas una preparacion homogénea.

- Cuela la mezcla como te hemos explicado en [a receta general {pdy. 13).
- Ahora, pasa de nuevo per el robot de cocina los Lrozos de almendras que

no hayas podido colar, Luego. afddelos a la mezcla y pasala otra vez por el
robot de cocina.




Leche de avellanas

Las aviellanas sen ano de Tos Irilos seons gue mis se enrplean e cocim. funti
a 11 wran sabor hay que aiadic ol gque se et de un ahimelo mry saludsble
Se peeagen del avellano ducinte los meses de oloTho, y ©F predist dejarkes sevar
il Afis prars podct consumirks,

¢ UEDS FEtos seeos Son muy sdecuadan par ks’ fErsonas jur wenen
problemys e ritdn. Copmienen i 2 cantichud 4o nagnesio, loogae ks 1
climinagr los ciloulos renales, ASimisme, So1 0F Kicas en uno de los meporcs
entinxidaiies que exisien: Ja vieamin b gocaymda L releasar el pnvejociniento
v micjorar el wspecro de 14 piel

Voui guicres remular us niveles: de colesteral ¥ trigliceridos sn Sunere Of
acomsciable gqie incluvas avellans it died, puts CORTICNen grass insaATra-
s Asira s, S0 poonmiendd sy consimo en oS Vidoleseinics ¥ persomkg
fque ety prablenss g Lo Ttesens, va o apertan wiey gran eantidad doeal-
vick, Por otra parte: e o de probicons intesting los praedes includr avellanas
cn i dieln va gue tenen i clogadn porcemiaje de acidsy folico ¥ fibras vege
gl quec ayneken o regular ¢ sl fircstinak.

Lo mejor es comprarkss enicias ¥ sin pelar v guardarkas en Leeos hermEi:

‘eamente- cetrdos.al abriee deTa T AT, CONServanin micjor sus propicdades;

Lok



Ingredientes
1lde agus

200 g de avellanas

Zumao de uri limon

1o g de Azicsr

1/2 | de agua {para dejar cn remojo las avellanas)

Preparacién
1. Empiczs pelando las avellanas. Seguidamente, déjalss en agua durante

dos horas, como minimao,

2. Ahory, retira las avellanas del agua y pasalas por el robot de cocina.

. A continuacion, cuela la mezcla como te hemos explicado en fa receta
general (pdg. 13). Deja que la preparacion se enfrie.

. Aclo seguido, anade |3 miel y &l 2umo de limdn y remueve hasta conse
guir una mezcla homogénea.

5. Consérvala en 12 nevera.

Consejo
En muchas ocasiones, cuesta pelar las avellanas, Para hacer mas facii esta
operacion, hicree lis avelianas durante 5 minutos y, cuando estén un poco
tibias, veras gue la piel sale sin problemas.

L) rg




Leche de coco

FF coco o una from rropical que te permite preparar en casd i deliciosa v
rutFLiva leche de una fmaness muy sencilla, Ta leche de coco es una bebida
que Fesuits muy beneficiosa para 1as personas gue donen proldenias on Tos
Tesos Costenporesis) o o los dientes. Por 1an0a, tambiéiy cs mury adecuada
Pt s v adoluscenres. Se caicuda gue con un buen viso de Teche do cncn
ab dia ko benciicios s s biocsos o fardan C1otarses.

i principal beneficio pag Ta satud con ol que cuenta  leche de cows €8
qué gracias a su clevadn contenida on grases prodiifisarugidis reduee los nive:
lew dle cofesiciol on sdnpre. Asnssma, un consume reguler dedeche de coco
b g 11 el Lot Ll ASPUECTE LIl pR0G: TS saluplalbbc.

Aafems, erecl caso e gue seis Afcionado al dCporte v EETILS Uil actividad
chiaria alpo socivrnda, L cnergin que e apora Ia leche e o0 Tuee gue s
ug boebicda muoy recomendahle. Pucdes mmarky antcs do hacer degroric, por
ejtenapl, PR LCNCT MAs enerida; o :!::r.puE-:-;. it voonperar Tucrzas,

A quiatn ha dicho gue debas tomar [ leche de covo solad 5ite pustan los
bariclos e frutas, poycha a afadivics wn sercery parte de feche de coco, A kg
Vitaminas gue presenta-el batido antades fos beicficios de esa bevhe v consi
srucs 1 Batido delicioso
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Ingredientes
1142 | de agua
250 2 de puzlpa de coco
fo g de azicar
30 g de azdcar de vainilla o arorma de vainllla

Preparacidn

1. El primer paso es rallar la pulpa de coco. Puedes empleas un rallador,
aungue te serd mis sencliio si pasas [a pulpa por el robot de cocina.

2. Unaver gue hayas triturado bien T pulpa, afddela 3l agua, gue habras
puesto a hervir

2. Seguidaments, hierve durante quinge minutos, Luego, apags ¢l fuego ¥
deja repasar veinte minutos mas.

4. & vontinuacion, cuela s mezcla come te hemos explicado en fa reccla
general (pag. 13k

%, Ahora, pasa de nuevo por el robot de cocina los trozos de coco que no
hayas podido colar. Luego, afiadelos a la mezcla y pasala otra vez por el
robot de cocina.

G. Repite el paso anterior, Consérvala en la nevera.

Consgjo
Para exctraer |a pulpa del coco, partelo por la mitad y calienta ambas mitades

en el fuegoe por la parte de fa piel, Asi, ls pulpa sale con facilidad,

110
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L.eche de maiz

i miate o tio die Tos ceresles 1uis consumidos del smund o v comstinme ande de
Tos prodncios bdsieos de 1 alimencacion en Amdricn Tatine Aungue exdsicn o4
la actuakidad noichas especies e resade, cirealickd rodas el provicoen de kx
s cspecie comin, kL Zey Aiploberennis gque ey originaria el centn e
Maion

Ll imporTRagia histirica del maie queds reflejads e goe sC hai Fallado en
ARG sy - excavacioncs yoealizadas en o América Laling restos arguenioeicoos
fue indican que o5t cereal empegt & caloivarse hace mis e 5000 afios,
Bireoe ser por otreylado, gue oL iombaee e maize deriva del vocabli siaihpse,
del taims Jenpugue sehablabe en HEitd antes de 1a logada de los espaiioles).
¥ upuiere decir 'l que sostiene T vida';

Enfre Tas propiedades ootrinvas del ke elestach que os 1aalimenio gue
presenta e gy cancidad decatmiddn: y on &l hay un elevado comende de
Hitlsiios de carbone, Gracias aelle: ol maiz tiene wn imporiante poder sacianee,
por b guie e ey recomendible en s divtas disciadas pary pender peso, ¥
gue evita la wnecion de echar mano de ofros alimentes s caloricos 3
menns salpdailes.

Asirmismo. conilicne muchie fibra, Lo gue avieda 7 combatic el estreinicnsn
¥, adernas, sc o de on alimento sy adoomlo pard ralar ciftimodades de
G poel gracias g gue aporia niucha vitamina B

12



Ingredientes
1ideagua
100 g de maiz
1 lirmdin
2 cucharadas de miel

Preparacion

1. El primer paso es exprimir el limén. Reserva el zumo.

2. Seguidamente, pon a cocer el agua y, cuando rompa a hervir, adade el
maiz. Hierve durante 15 minutos y remueve de vez en cuando. Pisala por
¢l robol de cocing,

3, A continuacion, cuela la mezcia como te hemon caplicado en la receta
general (pdg. 13). Deja que la preparacién se enfrie.

4. Actoseguldo, aade la miol y el zumo de limén y remueve hasta conse-
guir una mezcia homogénea.

5. Consdrvala en ia nevera.

iSabias que...?

Fl miaix o4 13 hosse de diferentos Tipos de bobidas. Uni do b uels antipeas ex cl
atole, wia bcbida de origen prehispanico que se prepans oo algunos paiscs de
Conroamarica, Couio Guatcngala v Méxioo. En su versiin mis chisien, se mez-
clabia laring de maiz con s v anicar de ral formea e b bebida navics Geno
CIPCE0L Asiuisang, sigwe stendiy tradicional oxsoemirta ciliener,

1E3
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Leche de mijo

10 ey e oy dle W cencalcs Mas SAUENOS Gud 8¢ CONOLUTE SURuniiente, e
bt el priner cultivie gue se lleviv 2 cabo en Africa Centeal Gl donde pro-
i s ya e of un Alinnte muy pesistelite 3 ke sequiis. Ademids, se pascde
alinscenar durante afoe sin gue por cile pierds s propiodadds nutdtivis,

Actualmenmc, ¢l ugh Lanlxen e cultiva 4 gran excala on Tadia ¥ Chinag, pad
sy 2n dow e fue introducico poc comerciantes Arbes durazie ka Bdad Melia.
S cakoubi gue wos HH millones de persas consamen Rabitvalncne njo,
que m&hmmmlﬂmmnl drmue corit clemento basion de b dicm,

Vina de las principales pripicdades nurritivas del odpo o3 quo contiens un
alto porceaiaie de proleinas (s yue, pof ejemplo, el 30003 PR 008 Gud
el rrigo). Asimismo, C200 AMCnTo Moy fCO on nusrosos minerales, Comd
Fosforu. biterms, silicly ¥ magnesiy aporra gean cantidad de vitusnas A v By
tiene wn clevado contenidy de ocho aminodcidos esenciales Por taneo, resuln
un himento many sdecvado para nefockae 1os Bocsos of cabuelio v 1 viswe,

Por olro Lado. el mijoes muy fell de digeie va que 90 trae de ul alinicnio
whealing. Ademids, gacias o su clovado v eyuilibradn sporte de notrientes, o4
migy recomeniduahie en g dicra de s mmjeres cmbarizadas:

S quicies incluir <l mijo en W dicta, puedes preparar deliciosas sopas de
arre ¥ mijs, por egemplo. Tor olre Lado, quods meuy delicioss cime ingne-
e on w pao de verndures

LS




Ingredientes

Preparacion
. Pasa =l mijo, el girasol, Iz espiruling y el

1hde agua

3oog de mije germinads

joo g de pitasol germinado

Una cucharada de miel

Una pizca de espiruling en palvo

agua por el rebot de cocina.

. Acontinuacidn, cuela fa mezcla como te

hemos explicado er fa receta general {pdg. 13).

. Ahora, anade la migl y remueve con energia para que se mezcle bien.
, Consérvala en |3 nevera.

§Sabias gue...?

La espiruling (Spiruling maxima) €5 un alga que crece en aguas naturales en
medios alcalines y que aporta importantes nutrientes, como wvitaminas B y
Bz v hierra, magnesio y zing, Proviene de las aguas de Hawai y de lagos Mexi-
canos, y actualmente su culthvo se ha extendido a otros paises. Su nombre
kace reterancia s su curiosa forma i espirak presents un bonito color azul
verdosa, debido a la ficocianina v fa clorofila, respectivamante, gue cantiens,
Se puede encontrar en polve, en capsulas o en tabletas
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Sustitutos del té y el café

H it v ool calt son las bebidas mis comsumidas del mundo. Desde Japdn a
Canada v desde Tsandia a Surifrica, todos ks dias millones Je persons toman
Gieas v o e cale vie,

Tt o128 bebidis no sdlo por sus propledades estimukantes, Sini ran:
bien porgue kis tenemos asociadas a los momentos de descanso, de pausa, de
evaskou. d¢ plaver vn delinitha Ambas son bebidas estimulanses, por o quc ao
convicne abmisar o cllas. No se trata de que renuicics & s Lonsimeo, sina de
que I Bapaes con moderacion,

Quitzds 1o Cncanta tomarte Je buena madana o despues de comer una [z
de te o de café con loche. Son Tus rutings, (us pequenos pliceres, v es higico
qui 1w ealds dispucsto 2 renunciar 4 clios, No hace falts, Simplemicare, pucdis
seguir obrenicndo ¢f it placer opusdo (1unijue ses oeaslonalmente) por
hebidas coma 1as leches vegetales v los sustinutos del of v ol cald,

Los saturisiay afinoman yue conviene evitar el cafe ioxlo o gaosible. En todo
casn ex Conveniente 80 abusar de csta beldda, poes numer s investigaciones
ln dempsiradis goe e perjudicial para ol sistema nervioso v ol CSIGmAgs, por
epemplo, v Goiliia la pdodida de caloio,

7




“Irdicionalmente, se ban caapleado tres hierbas paga sustituir el cald, Son ba
achicoria ¢ amor de hortclano v s bellotas Recuerda goc B35 hehicks
CJuE crbhtengas con catas hierhus Lezglisie iy sahior bhastanite AfEACaE, por o g,

srEpRMenre; serd necesieio que Tk endaloes.




Las radces rostadas v pul-
verizadas di schnna s¢
B wiidszadio pora Jarle un
sabor diferenre 8l cale
desle of sigho X, Ademas.
€0 Cjrmas en [as gue ha
hahide Carencia de calé s
lum empleads. como s
TGS de este, Pam pocparar
uni nsion Jde achicoria
Hnes iie GO socar lax
races. Sopuidamente, fas
lirprias v a8 tucstas en of
Borne prevalentade a wom-
peranica podersds. Dejalas cnfriar cuando cstén tostadas v meélelas hasta cone
SUpuir un polve fine. For daltimo, mercls una ez de agus hirviend peor ek
cucharadita de achicoria molida ¥ cucla.

Ones opciin ex ol amor de horelano, Lis semillas de osi planta o4
excelente sstirne del Gafe ¥ perienccen 3 b misma familia que Cstet las nibi
ceas T s semillas de amor de horelanos en o homo a temperanaen e
nada y dejalas cnfriar Lucgo, musélelas v mezck una tara de agus hirviendo por
cadi cuchuradita de amur de homekne molido, Por didmo, onckr,

Y con Dellotss sambicn pucdes proparir una hebida alwermativa al cufé
Corvakas frescas v westalas on ¢l homno 3 temperatars madderada, Und ver frias




muckelas v afade una cucharadite de betiots molidas, por cada Laza de gy
hirvicinda: Custa anes de servin

El & verde cs rico en antioxidaires v bajo en teofiling (equivaleme a la
calfeing del cafey, por lo que resnlst naly SUave SOy excilanic, Doz tenbas fir
s, coma allernativas del ré —al o negro. sobre todo— teRes, por ejenplo,
una sericde plantas gue o contienen sus propicdades excilanies. v en cam-
iy g0 tar saluckabics oo deliciosas..

Tears preparas algunas tisanas pucdes hacerlo en deécocciin, colocmda 1as
frierbas on agua hirviendo. S¢ dejan reposas unos minutos aulcs de coldris,
Puedes preparae inlusiones d¢ hierbabucna, PR i BPRL, DOLECE, DT blanc,
salvia, salico,cle, Simplemente 5¢ teama dé encomicar agiclias gue mas 16 agrs-

drenv sk o prefienes, ooitbomariis pacs lgrar anevoes saburcyy ARomEs.




Como hacer malta

in duda, los maltcados sou la aliernativa mas popular v exiendida al cafe.y por
Csic motive Je dedicamaos nn apantado especial. Aunque s¢ puede prepanar
malta con muclios cereales. s acostimmbim 2 preparar con cohaca, pucs ¢s ¢l
yue s almidia contiend, chanento gue al germinar s¢ trnsforma en -
res.

Asimismo, hay quu Lener en cuenta una importante distineion <i compeas
ki ya emvasads. <F1 makas s el germinado con el que s¢ propara b e,
e o2 1 Delida gue se wma como sustitule del cald

La Cebada ex o Bnice coneal con ef que no se prepar pan; v gue fa proee
A que Cconlient no extd en forma de gluten. por ko que 0o getione los gases
de fermentacion de la Jevedues v no hace que [ masa b,

Paedes prepanr malta on casy de una manera moy scacilly:

L Hi primer Igar, deja L ccbada en remojo on pgun eniplads durenre doce
Iriras, cormin minima,

< Seguidamcnte, dejala dentro de un saco o pagio porosn ¥ que e8¢ algo
Iaimmeckis,

. Ahora, deju la vebada sobre b cncimera ¢ una tuente o plate ko sulicienie
mente grande pard gue Bo guede MUY amontonada. Ls cebads debe perma
necer entre 1790y 2000 dumante diox dias. Ademas, de voz on Gumdo debes
rociasda con agua templada pero sin cipapariz. Si b tempentues pasa de
SUPC exrieadc In cebada formundi una capa mos ampBa. S hafade lox 17,
anyonidrnils wn poco.




G Pasados los dier dizs, [y cobada habri alcanzado mas o mcios of ditkle do
su tamance Entonccs, hormea [ ccbada o lemmperaing minima ¥ o
prerts abicri pans que entrc Aire ¥ e seyud mis ficiimende.

S oo estd bien oscca, horneala en el horno 4 terngrerator moderada o

mpcsAtaka ere L sapren.
& Abweri 010 opeeska medorla vortienes laonalla d0ones par poepise T inlu-

stores. Puedes afadin por ejemplo, ws onchardivg por cada tae o agoe

Lt Bebida de mulin tiene i sabor lgeranicnne amanze gue puede noser del
agrado de tode chmindo: Pars endulzasia es recoreicable e apios o aan
poeco e micl. Bs mejor no aiadit A7iker porguc a5 saprovechas as propiga-

dis estomacales. divscicas, Tonicay ¥ aperitivas de esta siludable hebida.

e
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