Itziar Bartolome Aranburuzabala
Antxon Monforte

TUS ,
LECHES 70 recetas de:
VEGETALES (E=—==oy
CASERAS

frescas, no pasteurizadas \

- 5 &
Y sin conservantes s =y t )
& —. gﬂ

S

o~




INDICE

LR LT [N T o] | 5

Historia de las leches vegetales:

Pasado, Presente Y fULUIO .. seessesesseses 6

[legalizacidn de las leches vegetales ........oveeevereveennn. 12

Estudio cientifico comparativo entre leches

vegetales industriales y Naturales......eeeeeereesveennnn. 14

éLeches vegetales para bebés y Nifl0S?.......enreeneeennens 15

CONCEPLOS DASICOS cervvvereverereeereeseeeseeeeseeesssees s sens 16

Tablas de INGredieNtes..........eeeeeeeeeeereeeseeeeees s 21

RECETARIO

Leches de frutos SECOS ... 27
ReCeta MOAEI0 ...t 29
VANANEES oo sss e saseens 30
La excepcion: leche de COCO ... 32
ReCIClar [aS PUIPAS ..o sesaeees 34

Leches de cereales........ounicnminnssnensssssssssssessssnens 37
Leches de cereales a partir de COpoS.........veereeereees 39
Leches de cereales a partir de grano duro ... 40
VALANTES oottt ssssss s sss s ssnens 43
ReCIClar [aS PUIPAS ..o rsesaeees 45

Leches de semillas peQUERAS ........cverererreererererererenes 49
ReCeta MOUEI0 ...t 50
VANANEES oo sesss s sesaseens 52
La excepcion: leche de lino dorado con vainilla......... 54
ReCiClar [aS PUIPAS ..o seeaeees 54

LEChE 0@ SOJA..uecerrrrererernrrerernemssersesessessesessesssssssssssess 57
Receta MOAEI0 ...t 59
VANANEES oot ssss s snsaseeas 60
RECICIAr 1aS PUIPAS. ovveeveeeerveererves s sssessnns 60

Horchata de chufas.......ccuveceeererenssssesnsesesesssesesssens 63
ReCeta MOUEIO ..ottt 66
VAMANTES oottt sssssss st sssssanens 67
Reciclar 1as PUIPAS. ....vvveeeereveeeeeeeeree et senes 68

Licuados Y batidos.......cvceerrmrcrmnmnnssmssessssessessssssssssnaens 71
LICUBAOS oottt sttt ssssssssssssssssssssnns 72
Batid0S oot 76

YOogures Y qUESOS VEJANOS ....ceeerrersessssessmssssssassssassnsaes 77
Método 1. Yogur de soja fermentado
CON UN YOQUE VEGREA! .vveeeeeeeeeeese e 78
Método 2. Yogur liquido y queso fresco
fermentado con agua enzimatica......cocovveeeeererrennens 81

Cocinar con las leches vegetales .......ococeevvererersererens 87
PIatos SAlados ... sssssssssesssesssesenns 88
Platos dUICES Y POSLIES ....uevveeeeeeeeeeeeeeeeesesesessesesssennes 91

Sencillos trucos para mejorar las leches........coceeeeeruene 94

AGrAdECIMIENEOS oot seeee e aeesens 96

Todas las recetas
S0n veganas
y sin lactosa

http://www.macroediciones.com/productos/tus-leches-vegetales-caseras



INTRODUCCION

Gracias a Mon Orxata y a nuestro invento ChufaMix, llevamos afios investigando sobre las leches vegetales a
la vez que mostrando a la gente en ferias veganas, ecologicas, raw food, yoga, etc., en mas de 40 paises de
los 5 continentes como pueden elaborarlas en casa.

En este periplo viajero por el mundo, hemos tenido la inmensa suerte
de compartir conocimientos con muchas redes alternativas y con :

. . HISTORIA ¥ USOS
gente maravillosa de la que hemos aprendido mucho. : S o

Con estas experiencias multiculturales en nuestra “mochila”, en il P e L
2012 comenzamos a dar conferencias para el movimiento Slow Food e i ke S
y en importantes ferias alternativas en Francia, ltalia, Inglaterra, etc., eV [ = ]
informacion que ahora recogemos en este libro para vuestro disfrute.
Existen varias publicaciones excelentes sobre recetas de “leches ve-
getales”, sin embargo, en este libro procuraremos ir mas alla de lo
que es un recetario, pues en €l se aporta informacion nunca antes
publicada sobre este apasionante y desconocido mundo.

A EUPER fOOD 5 L '-._"-'la?'\'

El objetivo principal es doble:

1) poder elaborar nuestras leches vegetales caseras con la misma sencillez y confianza con la que ela-
boramos un té o un zumo de naranja;

2) aprender que, cuando elaboramos una leche vegetal en casa, estamos manteniendo una tradicion
milenaria y conectando con nuestros ancestros y con la madre naturaleza.

Esperamos que os divirtais mucho poniendo en practica las indicaciones del manual porque con un poco de
imaginacion y carifio crearéis recetas de leches vegetales unicas y deliciosas.

iQue aproveche!

[Tz1AR BARTOLOME ARANBURUZABALA
(Responsable del blog www.lechevegetal.com, ecoagricultora y co-inventora de ChufaMix)

AnTxoN MONFORTE
(fundador de Mon Orxata e inventor de ChufaMix)
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Los frutos secos son semillas de gran tamaiio y muy faciles de exprimir. Aunque a primera vista sus semillas
parezcan duras, contienen gran cantidad de grasas insaturadas, lo que hace que se rompan con facilidad y
produzcan una leche cremosa y sabrosa.

Existen datos de su elaboracion desde épocas remotas en Asia, Africa, América, la Antigua Grecia, pasando por
los Imperios Romano, Persa y Arabe, hasta la Edad Media y la Edad Moderna en Europa.

Desde el punto de vista nutricional, los frutos secos nos ofrecen un elevado aporte energético y de fibra. Son
fuente importante de proteina vegetal y de vitaminas del tipo E, C (antioxidantes) y B (acido fdlico) que ayudan
areducir la fatiga, el estrés o el sindrome premenstrual en las mujeres. Su contenido mineral es superior al de
otros alimentos ya que aportan al organismo magnesio, fosforo, potasio, calcio, hierro y oligoelementos, como
el zinc y el selenio. También nos ofrecen gran cantidad de grasas saludables (insaturadas, oleicos y linoleicos
y omega 3) que intervienen en la regulacion del colesterol y mejoran la salud cardiovascular.

Tipo de semilla: 10s frutos secos que emplearemos para hacer la leche vegetal pueden estar pelados, sin pelar
0 tostados. En base al tipo de semilla utilizado, cada leche tendra un sabor diferente. También existe la opcion
de utilizar el fruto seco molido, por ejemplo, con la almendra o la chufa. En este caso no hace falta remojaria.

Remojo de la semilla: aconsejamos remojar las almendras y las avellanas crudas y con piel, de 8 a 12
horas. En este tiempo de remojo, la semilla se activard y resultara mas digestiva para nuestro organismo.
El resto de frutos secos: todo tipo de nueces, los anacardos, el coco, etc., no hace falta remojarlos.

m Tienes la video-receta en el Canal de ChufaMix en Youtube en este enlace:
http://bit.ly/leche_frutos_secos
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RECETA MODELO &

Ingredientes:

e 11]deagua

* 100-150 g de frutos secos enteros 0 molidos (ver tabla de ingredientes en las pag. 22-23)
* 1 pizca de sal (opcional)

Temperatura del agua: se pone agua natural a temperatura ambiente.
Excepcidn: para hacer leche de coco utilizaremos agua caliente (ver pag. 32).

Modo de elaboracién:
1. Rellenar el recipiente de ChufaMix con 1 | de agua natural.

2. Poner el vaso filtrante en el recipiente e introducir los frutos secos, la sal y el potenciador de sabor preferido
(opcional).

3. Introducir la batidora de mano y batir durante 2 minutos (si utilizamos frutos secos molidos, 1 minuto de
batido sera suficiente). Dejar macerar entre 5y 10 minutos.

4. Extraer el vaso filtrante del agua y remover la pulpa con una cuchara de palo hasta rebajarla a la mitad.
5. Introducir el mortero y presionar la pulpa despacito para exprimir las tltimas gotas de la pulpa.
6. Dejar reposar la leche al menos 2 horas (siempre en nevera) para que asiente su sabor.
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VARIANTES

Leche de almendra con canela, vainilla y datil

Repetir la receta de la leche de frutos secos, pero incluir entre los ingredientes 1 cucharada de canela, un trozo
de vainilla en rama y 3 datiles deshuesados. También se le puede anadir piel de limon.

Leche de almendras con pera y canela

Anadir 1 peray 1 cucharada de canela en el filtro y batirlas.

Recomendamos utilizar cualquier fruta que sea de temporada y, a ser posible, de produccion local y ecologica.
Cuando utilizamos frutas entre los ingredientes, debemos hacerlo con moderacion para no entorpecer el filtra-
do. Otra opcidn es hacer la leche, filtrarla y una vez que hayamos retirado el filtro, introduci toda la fruta que

queramos en la leche y batiremos todo directamente (leer detenidamente el apartado de batidos en el capitulo
Zumos, licuados y batidos en las pag. 71-76).

Leche de anacardos? con alga espirulina

Repetir la receta tradicional de frutos secos, pero incluir entre los ingredientes 1 cucharada de espirulina
deshidratada.

Leche de frutos secos con cacao y naranja

Poner 1 cucharada de cacao, 1 de sirope® y ralladura o piel de naranja en el vaso filtrante junto con los demas
ingredientes y batirlo todo.

Leche “After-eight”

Poner 150 g de mani o cacahuete, 1 cucharada de cacao en polvo puro, endulzante al gusto y 3 cucharadas
de menta seca 0 6 de menta fresca.

2. Conocido como marafion, merey 0 nuez de cajou en Sur América.
3. Aqui, como en las otras recetas, usar simplemente el sirope que se prefiere: dgave, arce, arroz, etc.

30 http://www.macroediciones.com/productos/tus-leches-vegetales-cafﬁ?EECH ES VEGETALES CASERAS
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Itziar Bartolome Aranburuzabala, Antxon Monforte

TUS LECHES VEGETALES CASERAS

frescas, no pasteurizadas y sin conservantes

¢Sabias que las leches vegetales caseras son una tradicion popular mile-
naria?

Y que tienen 10 veces mas de vitaminas, aminoacidos o fosfolipidos que
las envasadas, ademas de costar mucho menos dinero?

En este libro aprenderas a elaborar tus leches vegetales caseras de forma senci-
lla en el mismo tiempo que te toma preparar un zumo de naranja o un té. Tam-
bién te mostraremos ideas para reciclar las pulpas sobrantes en deliciosos pla-
tos veganos dulces o salados, inspirados en culturas de los cinco continentes.

Gracias a la versatilidad de ChufaMix (“El parfio del siglo XXI), veras que también
puedes hacer licuados y batidos, asi como yogures y quesos veganos fermen-
tados de forma natural. En este libro encontraras todo lo que necesitas para
un dia a dia mas saludable respetando el planeta sin generar basura ni envases
innecesarios.

Reconéctate con esta tradicion milenaria, gana en salud, ahorra dinero, y
disfruta elaborando en casa tus propias....

...leches vegetales caseras!

Itziar Bartolome Aranburuzabala es una apasionada de la alimentacion

sana ¥y la vida rural. Es psicdloga especializada en “educacion no formal” bit.ly/macro_grupo
¥ activista implicada en redes de autogestion, comercio local y ecologico.

Disfruta con la diversidad de las semillas y la elaboracion de leches vegeta-

les caseras, y muy especialmente, con el reciclaje de sus pulpas en platos

veganos dulces y salados que plasma en su blog www.lechevegetal.com.

Antxon Monforte es uno de los mayores especialistas en el cultivo biolo- ISBN 84-17080-00-7
gico de chufa y en la elaboracidn artesana de la horchata de chufas y otras

leches vegetales. Fundador de los famosos carritos Mon Orxata e inventor

de "ChufaMix Vegan Milker’, utensilio de cocina para la elaboracion case-

ra de leches vegetales. Imparte habitualmente conferencias sobre chufa,

horchata, leches vegetales y modelos de negocio sostenible basados en la 9"788417"080006
agricultura local y ecologica.
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