Curso de licuados vegetales

Sandra Patrone Mérquez Los licuades vegetales o leches vegetales., son una opcion saludable al
BEAGLE consumo de leches animales en casos de intolerancia a la lactosa o alergias
a las proteinas de la leche y para aguellas personas que queremos la
igualdad de todos los seres vivientes.
Aunque no todas tienen los mismos nutrientes gue la leche animal, podemos
combinar distintoes licuades y lograr obtener una bebida con alto valor en
nutrientes, también personalizarla con distintos ingredientes, dandoles
sabores segun la ocasion y los deseos del momento.
A'mi por ejemplo en una tarde de inviernoc en el sofa viendo una buena
pelicula, me gusta mucho hacer la leche de arroz con canela, jengibre,
¢lavo y cardamomo, o la leche de avena con jengibre y cascara de naranja o
beber un batideo tibic de leche de seja, platanc y cacao.
Y lo mejor de todo esto e€s que son faciles de hacer y muy economicas y el
residupo u pkara puede aprovecharse para otras preparaciones, como galletas,
quesos vegefales. pan, hamburguesas, etc .
Podemos darle sabor con diferentes ingredientes, como canela, vainilla,

cascara de citrus, petalos de flores, clavo, anis; cardamomo, etc..
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En cuanto a los nutrientes:

ta mas -alta en proteinas y lecitinag es la de
soja.

La més alta en caleio, lecitina y potasic.es la
dp Sé5amo .

La: mas altas en magnesio son las de almendra vy
anacardo.

Ls mas slta en zine =23 la de semillas- de

calabaza.

Las mas altas en triptéfano son las de anacardo
Y amaranto.

La mds alta en hierro y aminodcides azufrados:

en 1a de avena. _
Todas tienen selenio, cobre, acido folico,
fosforo, etc (en mayor o mencr proporcion)

Podemos usar estss caracteristicas particulares de
cada wuna, para hacer mezolas mas  nutritivas: y
segln nuestras necesidades.

Las  bebides wvegetales 1as podemos dividir en
varigs categorias de:

« Leguminosas soja, cacahusete, guisante,

@

garbanza, alubias:

Dleaginesas: NUeces, glmendraz,’ avellanas,
anacardo, macadamia.
Cereales y pseudo cereales: Avena, -arroz,
caebada, ‘centend, mijd, quinoa, trigo. Sarraceno
semillas: pipas de girasol, alpiste, amaranto,
calpbaza, -

Tubéreulos: chufas.

Diputacio
Barcelona

Recetas:

Los procedimientos son similares en cada categoria;

* Bebida de oleaginosas
Eﬂﬂfgrambﬁ de'uléaginﬁsaﬁ remojadas por 8 hs, 1 litro de agua a 7@ grados, 1 cucharada
de azacar de cana o dgave y una pizca de sal ' :
Moler todos los ingredientes lo maximo posible segln ls potencia de 1a batidora y colar
gon un paho fino.

*» Bebida de cereales
250 grameos de cereales remojados en'agua caliente {en el caso'del arroz integral es
mejor darle un hervor de 15 minutos) 1 litro de sgua esliente, 1 cucharads de azlcar de
cafa o agave y una pizca de sal ' : '
Moler todos los ingredientes lo maximo posible-segln la potencia de la batidora y colar
con:un pano fino

*» Bebida de leguminosa: Necesita coccion

15@ grames de leguminosa remojada por B horas, 1 litro de agua hirviendo, 1 cucharada de
az(icar de cafa o dgave y una pizca de sal. :

Moler tpdné los ingredientes, espumar con una espumadera, hervir 19 minutos a fuego

lento ¥ colar con un pane fino.
« Bebida de semillas:
208 gramos de: semillas remojadas por B horas, 1 1itro de agus hirviendo, 1 cucharaga de

“azucar de gaha o agave y una pizca de sal,

Moler todos los ingredientes lo maximo posible segun la potencia de la batidora y calar
con un (pana fino

+ Tubérculos: :

25@ gramos de chufas remojadas por 24 horas, 1 litro de agua fria, 88 gramos de azdcar
de cana, canela a gusto. :

Moler todos los ingredientes lo maximo posible segln la potencia de 1a batidora y colar
S s fine . ; D i : ; . :
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