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ADVERTENCIA:

Las recetas de este libro han sido elaboradas usando como herramienta la Vegan Milker (Chufamix). Algunas de las leches vegetales que con Vegan Milker salen cremosas y consistentes
con otros sistemas como las cafeteras de émbolo (de prensa francesa), los nut milk bags (bolsas de tela), o las soy machines (mdquinas de soja) no presentan el mismo resultado. La
diferencia es atin mas palpable cuando procesamos semillas pequefias como el sésamo, el céfiamo o el alpiste. Esto es debido a que Vegan Milker (en conjuncién con una batidora
de mano) tritura, filtra y, sobre todo, emulsiona simulténeamente, logrando un efecto centrifugo tinico capaz de extraer la esencia a cualquier semilla de la forma mds eficaz. Por
€s0, Si vas a usar este recetario con otros sistemas, bienvenido sea, pero tsalo solo como referencia dado que tendrds que ajustar las cantidades al alza, y en alguno casos ni siquiera asi
logrards obtener el resultado deseado.

El Grupo Macro no dispone de noticias o datos diferentes de los publicados. La informacion cientifica, sanitaria, psicoldgica, dietética y alimentaria que proporcionan nuestros libros no
implican responsabilidad alguna de la Editorial acerca de su eficacia y seguridad en caso de uso por parte de los lectores. Cada persona debera evaluar, con sentido comun y sabiduria,
su trayecto psicoldgico, el tratamiento y el régimen més adecuado. Cada persona deberd asumir toda la informacion necesaria, comparando riesgos y beneficios de las distintas terapias
y regimenes disponibles.

El Grupo Macro mantiene y desarrolla su atencién por el medio ambiente y lo hace de maneras cada vez mds concretas, coherentes y sostenibles. Imprimimos nuestros libros, DVDs,
revistas, catdlogos y folletos en Italia utilizando papel reciclado y tinta ecolégica. Con la compra de nuestros productos estards contribuyendo a financiar el proyecto de la Fattoria dell’Au-
tosufficenza (www.autosufficenza.com), una isla autosuficiente desde el punto de vista alimentario y energético que tiene como objetivo la sensibilizacion de instituciones, empresas y
comunidades con la finalidad de hacer que la vida sobre nuestro planeta sea cada vez més sostenible. Gracias a su compromiso en la batalla por tener un impacto ambiental cada vez
menor, el Grupo Macro estd reconocido por Greenpeace como editorial Amiga de los Bosques.

Desde hace mds de treinta afios nosotros del Grupo Macro publicamos libros sobre el conocimiento y el bienestar de cuerpo, mente y alma: empezamos en Italia en 1987, desde el 2010
también publicamos en francés (para Francia y Canadd) y desde el 2017 en espaiiol (para Espaiia y Sudamérica).

Descubre nuestro catélogo internacional, asf como todas las novedades en espaiol, italiano y francés en nuestras webs: « www.macroediciones.com (ES) « www.gruppomacro.com (IT)
« www.macroeditions.com (FR)

Para mas informacion sobre esta autora y la coleccion, visita nuestra web
bit.ly/macro_grupo
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INTRODUCCION



Gracias a Mén Orxata y a nuestro invento Ve-
gan Milker by ChufaMix, llevamos afios in-
vestigando sobre las leches vegetales a la vez que
mostrando a la gente en ferias veganas, ecoldgicas,
raw food, yoga, etc., en mds 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 conoci-
mientos con muchas redes alternativas y con gen-
te maravillosa de la que hemos aprendido mucho.

Con estas experiencias multiculturales en nues-
tra “mochila”, en 2012 comenzamos en las ferias
veganas, ecoldgicas y de yoga mds importantes de
Europa, y para movimientos alternativos como el
Slow Food, informacién que ahora recogemos en
este libro para vuestro disfrute.

Existen varias publicaciones excelentes sobre
recetas de “leches vegetales”, sin embargo, en este
libro procuraremos ir mds alld de lo que es un
recetario, pues en él se aporta informacién nunca
antes publicada sobre este apasionante y desco-
nocido mundo.

El objetivo principal es doble:

1) poder elaborar nuestras leches vegetales case-
ras con la misma sencillez y confianza con la
que elaboramos un té o un zumo de naranja;

2) aprender que, cuando elaboramos una leche
vegetal en casa, estamos manteniendo una
tradicién milenaria y conectando con nues-
tros ancestros y con la madre naturaleza.

Esperamos que os divirtdis mucho poniendo en
préctica las indicaciones del manual porque con
un poco de imaginacién y carifio crearéis recetas
de leches vegetales tnicas y deliciosas.

iQue aproveche!

Itziar Bartolome Aranburuzabala
(Responsable del blog lechevegetal.com,
ecoagricultora y amante de Vegan Milker).

Antxon Monforte

(fundador de Mén Orxata
e inventor de Vegan Milker).
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LECHES
DE FRUTOS SECOS



Los frutos secos son semillas de gran tamano y muy
féciles de exprimir. Aunque a primera vista sus se-
millas 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 elaboracién desde épocas
remotas en Asia, Africa, América, la Antigua Gre-
cia, 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 se-
cos 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 (dci-
do félico) que ayudan a reducir la fatiga, el estrés o
el sindrome premenstrual en las mujeres. Su con-
tenido mineral es superior al de otros alimentos ya
que aportan al organismo magnesio, fésforo, pota-
sio, 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 regulacién del
colesterol y mejoran la salud cardiovascular.

34

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

v/ Remojo de la semilla: aconsejamos remojar
los anacardos y las almendras con piel de 8 a
12 horas. En este tiempo de remojo la semi-
lla transformard los inhibidores en sustancias
mis digestivas para nuestro organismo. El res-
to de frutos secos: todo tipo de nueces y el
coco, etc., no hace falta remojarlos.

Tienes la video-receta en el Canal
de Vegan Milker en Youtube en este enlace:

bit.ly/leche_frutos_secos
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RECETA MODELO

. INGREDIENTES

11deagua
100-150 g de frutos secos enteros

o molidos (ver tabla de ingredientes
en las pdg. 26-27)
1 pizca de sal (opcional)

. TEMPERATURA DEL AGUA

i Se pone agua natural a temperatura ambiente.

. EXCEPCION
Para hacer leche de coco utilizaremos agua caliente

i (ver pag. 38).

1l

LECHES DE FRUTOS SECOS

RAW
FOOD

MODO DE ELABORACION

1.

Rellenar el recipiente de la Vegan Milker con 11
de agua natural.

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

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

Extraer el vaso filtrante del agua y remover la pulpa
con una cuchara de palo hasta rebajarla a la mitad.

Introducir el mortero y presionar la pulpa despa-
cito para exprimir las tltimas gotas de la pulpa.

Dejar reposar la leche al menos 2 horas (siempre
en nevera) para que asiente su sabor.
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