ESTUVIMOS EN...

PANY QUESO
VIVOS Y SANOS

O dicho de otra manera: panes sin trigo y quesos sin
lacteos de origen animal. Consol Rodriguez ofrece
sus versiones alternativas con ingredientes vegetales.

oessuprimerlibro: Con-
sol Rodriguez es autora
también de Raw Food
Anti-Aging, pero por el
entusiasmo que derrocha en la pre-
sentacion de Pan con queso (Edicio-
nes Urano) podria parecerlo. Detras
hay muchas horas deinvestigaciony
dedicacion, y eso se nota. No es solo
una recopilacion de recetas crudi-
veganas, sino también un libro de
salud, con una amplia introduccion

sobre por qué los panificados y los
lacteos son daninos. Ademas, tan-
to las recetas como las fotos y las
ilustraciones son obra de la propia
Consol; hay una autenticidad y un
carino especial que se reflejan en
cada pagina. Ademas de formado-
rade cocina crudiveganay alimen-
tacion viva, es artista visual, y esto
afiade un plus a Pan con queso, por-
que resulta tan interesante leerlo
como mirarlo.

Alimentacién viva. Enlasala de
la tienda Obbio de Barcelona, don-
de se celebra la presentacion, Consol
explica que su objetivo es ayudar a
todas aquellas personas que quieren
iniciarse en una alimentacion viva
y saludable, pero que tropiezan una
y otra vez con la misma piedra: jlos
quesos y el pan estan tan ricos que
es facil caer en la tentacion!

UNA ADICCION SUPERABLE
«De las 77 recetas que incluye el li-
bro, la mayoria son sustitutos de
panificados y lacteos porque son
alimentos muy emocionales; a la
gente le cuesta mucho dejarlos. La
idea es dar muchas referencias pa-
ra que cada uno pueda sustituir lo
que le siente mal. Y la intolerancia
o la alergia al gluten o a la lactosa
son de las mas frecuentes», nos ex-
plica Consol.
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ENTREVISTA | CONSOL RODRIGUEZ

«RESPETEMOS MAS
NUESTRO ORGANISMO»

é¢Por qué un libro
sobre panes y quesos
crudiveganos?

Los derivados de los
cereales y los lac-
teos no solo contie-
nen sustancias noci-
vas, sino que son muy
adictivos. A muchas
personas les resul-

ta complicado renun-
ciar a ellos. Los panes
y quesos de mi libro
estdn elaborados con
alimentos vegetales
crudos y vivos. Son
elaboraciones idea-
les en la transicién a
una alimentaciéon mas
sanay consciente, o
para disfrutar de an-
tojos nutritivos.

Hablas de alimenta-
cion «viva» en vez
de «cruda» o «raw,
épor qué?

La alimentacion viva
(o «vegan raw living
food») es el sistema

mas respetuoso con
nuestro organismoy
con nuestro entorno.
Se basa en el consu-
mo de alimentos de
origen vegetal que se
pueden consumir en
crudo con abundancia
de germinados y bro-
tes. A veces se utili-
zatambién el término
«raw food» para re-
ferirse a este tipo de
alimentacién, pero el
término correcto en
inglés seria «vegan
raw living food».
éCon qué ingredien-
tes haces los panes?
Con semillas germina-
das y también raices.
Los quesos estan
elaborados con
semillas, frutos secos,
raices o incluso agua-
cate, elementos vege-
tales fermentados y
curados para disfrutar
cuidandote.

El super eco Obbio, en Barcelona,
acogd (a presentacion del (ibro.
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ESTUVIMOS EN...

QUESO DE
AGUACATE

INGREDIENTES PARA 500 G:

- 3 aguacates medianos

- 4 cucharadas de aceite
de coco crudo, en
estado liquido

- 2 cucharadas de zumo
delimén

- 1 cucharadita de sal
marina o del Himalaya

- 6 cucharadas de
levadura nutricional

- % de taza de rejuvelac

- 2 cucharadas de
psyllium en polvo

- 2 cdas. de hojas de
orégano deshidratado

¢ En una batidora de vaso,
bate todos los ingredientes
menos el orégano hasta
obtener una mezcla suave.

e Utiliza un aro de emplatar
grande o aros mas peque-
fios para hacer varios
quesitos. Rellénalos con la
pasta de aguacate sobre
papel de hornear.

® Reserva en la neveraun
minimo de 8 horas sin
desmoldar hasta que gane
consistencia. Luego
desmolda y reboza con
hojas de orégano.

CONSOL RODRIGUEZ

éPor qué son adictivos? Cuesta
dejar estos productos porque inclu-
yen unas proteinas que provocan
la adiccion, explica Consol. Asi que
esta obra es un recurso para «intro-
ducir alimentos que pertenezcan a
la alimentacion vivar y dejar atras
los alimentos que resultan perjudi-
ciales. «Los panesy quesos de mi li-
bro estan elaborados con vegetales
crudosy vivos (germinados, brotes,
fermentados) o con una minima ela-
boracion para aprovechar al maxi-
mo su vitalidad y sus vitaminas, mi-
nerales, antioxidantes y enzimas.

PANES INDIGESTOS

En cuanto a los perjuicios de consu-
mir panificados y lacteos, advierte
de que, por un lado, los cereales ac-
tuales son el resultado de hibrida-
ciones y de transformaciones tan
rapidas que «nuestro organismo no
ha podido adaptarse y asimilarlos».
El problema del gluten. Ademats,
hay componentes en los cereales co-
mo el gluten, una proteina que no
digerimos bien, que puede daniar la
mucosa intestinal y crear problemas
de salud generales, continua Consol.
A eso hay que afladir el exceso de
almidones, saborizantes y conser-
vantes que se incluyen en los panes.
Fermentacién insuficiente. Hay
que anadir que muchos panes no
tienen una buena fermentacion:
«Es un proceso que transforma pro-
teinas como la gliadina del gluten
en otras menos dafiinas. Para ello
se necesita un leudado lento, no se
hace en un dia, con lo cual muchos
de estos panes rapidos baratos que
encontramos en los supermercados
no son nada buenos.

Leche que no se ha de beber. Si
la informacion que Consol aporta
sobre los panes es desoladora, los
datos que facilita sobre laleche y los
productos lacteos de origen animal
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invitan a unareflexion profunda. No
es solo que perjudiquen la salud sino
que «esa leche se obtiene en circuns-
tancias poco éticas y morales». «<Los
animales sufren estabulados, enchu-
fados a maquinas que succionan la
leche continuamente, mueren muy
jovenes, se les hormona de manera
artificial...», enumera.
Ventajas de los alimentos vivos.
Frente a estos comestibles que nos
enferman, la alimentacion viva es
justo lo contrario. «Crea menos to-
xinas porque se metaboliza de ma-
nera limpia. La piel se ve favorecida
y en la energia se nota muchisimo,
jestas siempre imparable!y, explica.
Queso de almendras. De entre las
recetas del libro, Consol declara su
amor por el queso de almendras. «Es
mi favorito porque fermenta rapi-
do y con la fermentacion toma un
sabor lacteo. Y son muy especiales
todas las versiones que tienen ca-
labaza. El sabor de la calabaza fer-
mentada es otro mundo.»
Un blog con més informacién.
Consol termina la charla recor-
dando que el libro no acaba con su
lectura, puesto que en sublog pan-
conqueso.info respondera las dudas
de quienes pongan en practica sus
recetas y consejos. %

MONTSE CANO

- 0V,
/ \ Pan con queso
Consol
Rodriguez
= Ed. Urano
— ' I * 320 péag.
' “77 *2755¢€



