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En la sociedad actual, cada vez hay
más personas que presentan intole-
rancias alimentarías. Uno de los ali-
mentos que presenta más problemas
es la lactosa, azúcar presente en la
leche de vaca.
Las personas con intolerancia a la
lactosa tienen que buscar alternativas
como las bebidas de soja, avena,
arroz o almendra. Los postres de soja,
parecidos a los yogures tradicionales,
también son una buena alternativa.
Es por esto que acaba de salir al
mercado un nuevo postre de soja,
Sojigur 100% vegetal, con efecto bi-
fidogénico (prebiótico).
En su elaboración, Sojigur se fermen-
ta con lactobacilus bulgaris, como el
yogurt tradicional, y se pasteuriza,
para conseguir un tiempo de conser-
vación más largo. Esta pasteurización
anula la actividad de los bífidus vivos.
Por esta razón, se le incorpora la
inulina. De esta manera conseguimos
que los hidratos de carbono sean más
digeribles.

Qué es la Inulina
La inulina es una fibra presente en
las verduras y también, en grandes
cantidades, en las raíces de la achi-
coria, de donde se extrae.
Digestión de la inulina: la inulina no
la digieren los enzimas digestivos,
sino que llega intacta al intestino grue-
so. De esta manera, no influye sobre
los niveles de azúcar ni insulina de
la sangre. La fibra que contiene incre-
menta la movilidad y la velocidad del
tránsito intestinal.
El consumo regular aumenta la flora
bacteriana, ayudando al crecimiento
de los microorganismos propios de

la flora intestinal y potenciando un
colon más sano, gracias a su acción
prebiótica, y reduciendo la población
bacteriana negativa.
La inulina incrementa la absorción de
calcio y la densidad mineral de los
huesos.

Nuevos postres de soja

Sojigur: 100 % vegetales
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Rollito de

primavera

la zaragatona

Ingredientes:
- 4 hojas de col rizada (repollo)
- 200 gramos de Carne Vegetal de
  Sheitán Tofu sabor Suave Ahimsa
- 1 diente de ajo
- 1 huevo
- 1 pimiento
- 2 cucharada de leche
- 2 cucharadas de salsa de tomate
- Miga de pan integral o de centeno
- Perejil
- Aceite
- Sal

Para la salsa:
1 cucharada de harina integral, 1/2 cebolla y vino
blanco.

Preparación
Cocer las hojas de col con sal unos minutos. Se
escurren y se dejan enfriar. En una sartén aparte se
rehoga la Carne Seitán Tofu Ahimsa, picada muy
menuda con un poco de aceite, y se agrega la salsa
de tomate, un poco de perejil machacado en el mortero
con un diente de ajo y desleído con el vino blanco. Se
fríe todo removiendo a menudo. Dejar enfriar. Añadir,
revolviendo, el pan remojado en leche y el huevo
batido.
Cuando las hojas de col estén frías, se cortan cada
una en dos trozos y se rellenan con el picadillo, dándoles
vueltas hasta formar un rollito que sujetaremos con un
palillo. Los rollitos se colocan en una cazuela y se
cubren con una salsa preparada con cebolla picada,
una cucharada de harina integral, un poco de vino
blanco y agua. Cocer lentamente durante 10 minutos.
Se sirven adornados con tiras de pimiento.
Es un plato sabroso y diferente que te hará quedar
muy bien.

La zaragatona es una
de las plantas medici-
nales más indicada para
personas que padecen
trastornos intestinales
como las hemorroides,
la fisura anal, el sín-
drome del colon irritable
o la colitis ulcerosa. Muy
útil en caso de estreñi-

mientos crónicos y sus consecuencias, como la diverticulitis
y las hemorroides.
También se ha comprobado que el mucílago disminuye
los niveles de colesterol y triglicéridos en sangre, debido
a que interfiere en la absorción de grasas en el intestino
delgado. También actúa como antiinflamatorio sobre las
mucosas urinarias ayudando a calmar las molestias de la
cistitis, y favorece la regeneración de la mucosa irritada.
Modo de empleo: podemos añadir las semillas de zaraga-
tona en un yogurt, tomando a continuación un vaso de
agua. También podemos hacer una infusión con frángula,
diente de león, semillas de hinojo y poleo, dejándolas
hervir un par de minutos y reposar otros diez.



La fosfatidilserina es una sustancia para nutrir el cerebro, y
vital para el buen funcionamiento de los billones de células
que lo forman. Contribuye a frenar la pérdida de facultades
memorísticas y de aprendizaje que se relacionan con la
edad de la persona. Está especialmente recomendada para
aquellas personas que empiezan a notar señales de pérdida
de agudeza mental, ayudándolas a recordar datos y situa-
ciones, mejorar el humor y a lograr un mayor rendimiento
intelectual.

La fosfatidilserina es también un nutriente de la función
nerviosa, eficaz en personas más jóvenes con niveles altos
de estrés. Puede ser de gran ayuda en niños con problemas
de hiperactividad y falta de atención.

La principal fuente de obtención de la fosfatidilserina es la
soja. La fosfatidilserina se obtiene a través de un proceso
de concentración de la lecitina de soja. Para notar sus efectos
se recomienda tomar entre 100 y 200mg al día durante un
tiempo prolongado.

fosfatidilserina





Aquí tenemos una muestra de diferentes tipos de arroces.

El arroz basmati es suave y muy aromático, combina bien
con las ensaladas y para cocinar platos típicos hindús.

El arroz jazmín, crece en el sur-este asiático y el nombre se
debe al aroma que desprende al cocerlo que recuerda al
perfume de las flores de jazmín.

El arroz mezcla: contiene arroz basmati, arroz salvaje y arroz
integral rojo. Puede cocinarse como acompañamiento de
verduras o carnes y como un plato completo añadiendole un
puñado de soja verde o lentejas.

Arroces del mundo





El arroz pertenece a la familia de las gramíneas. Es uno
de los alimentos más consumidos en el mundo y la base
de la dieta de muchos países. Es originario de Asia Tropical
y de allí se extendió por toda Asia. En China se cultiva
desde el año 5.000 a.C. En España lo introdujeron los
árabes durante la ocupación musulmana y de España pasó
a Francia e Italia.

El arroz pertenece a la familia de las gramíneas (plantas
herbáceas de hojas largas, laminadas y estrechas y de
tallo hueco). Es una planta anual que puede alcanzar un
metro de altura. El arroz florece en verano y se recolecta
en septiembre-octubre. Crece en zonas pantanosas y con
un clima templado y húmedo.

El arroz es un cereal rico en carbohidratos, que nos pro-
porcionan energía, y también vitaminas y sales minerales,
especialmente si lo consumimos integral, pues éstas se
encuentran en la capa exterior del grano y en el germen.
El proceso de descascarillado hace que parte de las
vitaminas y minerales se pierdan. No contiene gluten, es
recomendable para personas celíacas o personas que
siguen una dieta sin gluten.

Arroz integral
El arroz integral es especialmente rico en fibra, ayuda a
regular el estreñimiento y es rico en magnesio y fósforo.
Ayuda a mantener el sistema nervioso relajado gracias a
su riqueza en vitaminas del grupo B y triptófano. También
es recomendable para personas con la tensión arterial alta
por su riqueza en potasio y su bajo contenido en sodio.
La cáscara del arroz, además de fibra, contiene fitoesteroles,
sustancias que ayudan a reducir los niveles de colesterol.
Las personas con el colesterol alto deberían elegir siempre
el arroz integral.

ARROZ



Hidratos de carbono 77,0gr 79.2gr
Prótidos 7.8gr 7.0gr
Lípidos 1.4gr 0.9gr
Agua 12.0gr 12.3gr
Celulosa 0.9gr 0.2gr
Calcio 45.0mg 6.0mg
Cobre 0.4mg 0.2mg
Hierro 2.0mg 0.8mg
Magnesio 113.0mg 21.0mg
Fósforo 302.0mg 158.0mg
Azufre 121.0mg 93.0mg
Vitamina B1 0.3mg 0.1mg
Vitamina PP 4.6mg 2.7mg

Arroz integral Arroz Blanco
(100gr de grano crudo)

Cocción: lavamos el arroz integral en agua fría y ponemos
una parte de arroz y dos de agua en la olla a presión con
agua fría y una pizca de sal. Lo dejamos cocer a fuego
bajo durante 40-45 minutos.

Otros tipos de arroz
- Arroz redondo: es más rico en almidón y tiene tendencia
a apelmazarse después de su cocción. Es ideal para sopas
y postres o simplemente para comer hervido.
- Arroz de grano largo: contiene menos almidón y sus
granos quedan más sueltos después de cocidos. Ideal
para ensaladas y risottos, y para acompañar platos de
carne o pescado.
- Arroz basmati: procede de la India y su grano es largo
y muy fino. Queda suelto después de la cocción. Es un
arroz muy aromático y con un sabor muy agradable.
- Arroz salvaje: se trata de las semillas de una planta
acuática llamada "avena de agua" o "arroz indio". El grano
tiene una textura crujiente, es de color oscuro y más largo
que el grano de arroz largo. Es muy bueno mezclado con
arroz blanco.
- Arroz tailandés: es un arroz procedente de Tailandia
con un aroma delicado a jazmín.
- Arroz semi-integral: al arroz semi se elabora descasca-
rillando sólo una parte de la cáscara del arroz. De esta
manera, se consigue una cocción más rápida, entre 15 y
20 minutos, parecida a la del arroz blanco y conserva parte
de su fibra.



consumo

¿Por qué consumir productos
y alimentos ecológicos?

Aquí tienes diez buenas razones para hacerlo:
1. Porque son saludables
2. Porque son sabrosos
3. Porque son respetuosos con  la natura y el bienestar
    animal
4. Porque son seguros
5. Porque tienen máximos niveles de calidad
6. Porque están controlados y certificados
7. Porque son sostenibles
8. Porque están llenos de vitaminas y minerales
9. Porque no contienen residuos de elementos poten-
    ciales nocivos
10. Porque protegen la biodiversidad y el paisaje

Logotipos identificadores

La normativa que regula la producción agroalimentaria
ecológica establece una serie de indicaciones protegidas
que solamente se pueden utilizar en el etiquetaje de los
productos certificados, como forma de identificación de
estos productos delante de los consumidores.

Eco, Bio, etc. Es otra forma de describir a los alimentos
ecológicos.



Producción agrícola ecológica
El sistema de producción agrícola ecológica implica
la adopción de una serie de criterios y técnicas gene-
rales, que se resumen en los siguientes apartados:

Ambiente y entorno
Se tienen que evitar contaminaciones accidentales
de las fincas y de sus productos.

Especies y variedades de cultivo empleadas
Se escogerán aquellas que estén más adaptadas a
las condiciones locales y que tengan un nivel de
rusticidad elevado. Las semillas y el material de
reproducción vegetativa empleado deben proceder
de cultivo ecológico.

Adobado
Se busca mantener o incrementar la fertilidad potencial
del suelo a largo plazo, mediante aportaciones en
cantidad suficiente de materia orgánica, efectuadas
de forma adecuada y en el momento oportuno. Los
materiales fertilizantes se deberán producir en la
propia finca, o a base de materias primas de origen
conocido y libres de contaminación de productos
agrotóxicos, ya sea porque proceden de fincas eco-
lógicas, o bien porque han recibido un proceso fer-
mentativo suficiente para degradar este posible con-
tenido en contaminantes.

Control de plagas y enfermedades
Este control se basará principalmente en la utilización
de prácticas culturales y preventivas, las cuales au-
mentarán la resistencia y capacidad de autodefensa
natural de los cultivos.
También se deben proteger e impulsar los enemigos
naturales de plagas y enfermedades. Si, a pesar de
todo, se hace necesario aplicar tratamientos para
combatir los problemas que puedan surgir, se utilizarán
productos naturales que no perjudiquen a los cultivos
ni a su entorno, evitándose el uso de toda clase de
productos químicos de síntesis.

Control de advertencias
Basado también en la utilización de prácticas culturales
y preventivas (rotaciones, épocas de siembra adecua-
das, trabajos del suelo adecuados, etc.) para conseguir
un nivel final de adventicias que no perjudique el
resultado económico normal. Como métodos de lucha
se utilizarán principalmente los sistemas mecánicos
(escardes y bines) y físicos (quemadores superficiales
de gas). También se pueden emplear tratamientos a
base de productos naturales, que no perjudiquen a
la cosecha ni a su entorno, evitándose toda clase de
herbicidas químicos de síntesis.




