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INTRODUCCION

por Paul McCartney

Hacerme vegetariano fue —y sigue siendo— de vital importancia para mi y para mi familia,
y me resulta dificil creer como han cambiado las cosas desde que dejamos de comer camne
por primera vez. En aquella época los vegetfarianos eran considerados un poco raros, v

la comida vegetariana que se podia encontrar era monétona y aburrida. Hoy en dia, la
alimentacién de origen vegetal estd muy extendida y ahora la cuestién es hacerse vegano,
no solo vegefariano. Esfoy seguro de que si Linda estuviera entre nosotros esfaria encantada
con esta revolucién vegetal, y por eso decidimos proporcionarle una visién més fresca a su
legado y a sus recetas y publicar esfe libro.

aY por qué nuestra familia decidié hacerse vegetariana hace tanto fiempo? Linda y su
familia siempre habian comido carne y yo habia crecido con una alimentacién britdnica muy
tradicional. Cuando era nifio, el centro de fodas las comidas en nuestra casa era la came —
una chuleta, quizd, o un par de salchichas— con unas patatas v tal vez un poco de verduras
para acompanar, y segui comiendo carne de adulio. Pero un dia, en un almuerzo dominical
con la familia en nuestra granja de Escocia, Linda y yo contempldbamos por la ventana los
corderitos que pacian en los prados cercanos. Comentamos lo hermosos y adorables que
eran y a confinuacién miramos nuestros platos: estdbamos comiendo piemna de cordero. Nos
estabamos comiendo a una de esas criaturitas que corrian alegremente ahi fuera. Este fue
nuesfro punto de inflexion y ahf empezé todo. Para linda, ser vegetariana era anfe fodo un
acto de bondad y respeto, lo hizo por los animales. Adoraba cualquier animal que veiamos,
aunque fuera una pegaijosa ranita. De hecho, una de las cosas que siempre compartimos fue
una gran pasién por la naturaleza.

Nuestras hijas eran bastante pequefias por aquel entonces, pero nos sentamos con ellas
y se lo explicamos.

Nuestra hija Mary recuerda que linda y yo le dijimos que habfamos decidido no
comer carmne porgue no queriamos sufrir por nada que tuviéramos en el plato. Les dijimos
que ellas no fenian que hacerse vegetarianas, pero que ya no cocinariamos mds came en
casa. Todo salié bien, no hubo resentimientos. A nadie le result¢ dificil. Tuvimos un pequefio
percance un poco més tarde durante unas vacaciones en el Caribe, cuando asistimos a una
barbacoa. Las nifias no paraban de decir, «Papd, hay pollo, spodemos comer pollo2». Y
nosotfros les dijimos: «Claro, probadlo. Pero recordad que esfas aves son las que tenemos en
el patio de casa». Comieron un poco de pollo y no les gusté. Fue una bendicion. Y, hasfa el
dia de hoy, mis hijas —y sus hijos— son vegetarianos.

Al principio, lo que mas nos costaba era decidir qué tbamos a comer, ya que teniamos
lo que llamabamos «un vacio en el plato» donde antes solia haber la came. Nos los
pasdbamos en grande ideando nuevos platos. luego llegé la Navidad. Obviamente,
no queriamos matar un pavo, asi que a Linda se le ocurrié una idea fantéstica: jpavo de
macarrones! Cocinamos un gran montén de macarrones con queso, los dejamos enfriar
y luego los corfamos en lonchas para que ocuparan el lugar del pavo en el plato. A
continuacién, aiadimos todas las guamiciones: patatas asadas, salsa de ardndanos... Linda
cociné todo extraordinariamente, por supuesto.

Ademds, con el «pavo de macarrones» yo todavia podia ejercer el fradicional papel
masculino de trinchador. Queria hacerlo porque era la tradicién; no es que fuera sexista,



simplemente me gustaba la idea, y no importaba que lo que cortase fueran macarrones con
queso y No un pavo.

Y, ademds, todo lo que linda cocinaba esfaba delicioso; su principal objetivo era
conseguir que la comida fuera siempre sabrosa. Esto era importante, porque si un plato
vegetfariano no estaba suculento, podias preguntarte: «sPor qué deberia ser vegetariano?»
Esto nunca fue un problema para nosotros.

la idea de crear una empresa de comida llegd més tarde. En un viaje de regreso
de Escocia a londres, en algin lugar del camino, decidimos hacer una parada porque
fenfamos hambre, pero no enconframos gran cosa que pudiéramos comer. Y en todas
partes ocurrfa lo mismo. Incluso en Londres solo puedo recordar un restaurante vegetariano,
Cranks [«Excéntrico]. jEl nombre ya dice lo que mucha gente pensaba de la cocina
vegefariana en esa épocal Asi que Linda decidié hacer algo al respecto: propuso: «Ser
respetuoso significa que salvaremos animales. Si hacemos hamburguesas a base de
vegefales se salvaran muchas vacas».

El negocio fuvo un gran éxito, pero linda no lo hacia por el dinero. Queria hacer algo
bueno y ayudar a la gente a inferesarse por la comida vegetariana. le escribian muchos padres
explicandole que sus hijos querfan hacerse vegetarianos y no sabian qué darles de comer. las
hamburguesas y salchichas de Linda les ayudaron a llenar el vacio en el plato donde antes
estaba la came.

Cuando Linda ya tenia su negocio de comida, una consecuencia natural para ella
fue escribir un libro de cocina, asf que escribié el primero, Home Cooking, con el escritor
gastronémico Peter Cox. Fue divertido hacerlo, pero para Pefer el problema fue que cuando
venia a nuestra casa para ver cocinar a linda, ella afiadia un poco de esto y un poco de
aquello, asi que fenia que ir interrumpiéndola a cada rato para preguntarle por pesos y
medidas. Era una cocinera muy intuitiva, no habia recibido formacién, pues habia aprendido
de nifia, observando cémo la cocinera de la familia preparaba las comidas. Linda cocinaba
lo que le gustaba comer y no le asustaba experimentar y probar sabores y alimentos nuevos.
Tener que medir las cantidades era bastante frusfrante para ella, pero lo hizo porque queria
difundir el mensaie.

linda era muy buena hablando de ser vegetariano. Si estébamos en una cena y
alguien comia came, le regafiaba, pero lo hacia con encanto. Yo no podia. Si lo intentaba,
me lioba y me sentia incémodo. linda era muy directa, pero tenia la capacidad de
convencer a la genfe con gracia y delicadeza. Lo Glimo que queriamos pretender era
ofender a alguien con sermones, y Linda nunca lo hacia. Tenia algo magico. Fue una de las
pioneras del vegetarianismo y el movimiento actual le debe mucho.

En 2006, ocho afios después del fallecimiento de Linda, lef un informe de las Naciones
Unidas. Se fitulaba la larga sombra del ganado, y uno de los datos que revelaba era que
la industria ganadera emite més gases de efecto invernadero que el transporte. Hasta
enfonces, siempre habia pensado que los medios de locomocién eran lo més perjudicial,
pero evidentemente la industria ganadera también implica fransporte. Esfo le dio punfos
extra a ser vegefariano, pues me di cuenta de que no se trataba Unicamente de respeto
y de salvar animales, sino también de salvamos a nosotros mismos, a nuestros hijos y a
nuestros niefos; en definitiva, de salvar el mundo.

Hasta entonces, mis sentimientos hacia el vegetarianismo eran mas bien por los
animales, pero después de leer el informe me di cuenta de que habia mucho mas. Habra
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un enorme beneficio ecoldgico si cambiomos la forma en que comemos, y esto resulia cada
vez més urgente. Por eso, el Ulimo capitulo de nuestra historia es el movimiento «Lunes sin
came», una campana para crear conciencia del gran impacto de la agricultura animal en el
mundo. Habia oido hablar de esta idea, que ya existia en Estados Unidos, y pensé: vaya,
tendriamos que hacerlo. Mary, Stella y yo reunimos a un grupo de personas y lanzamos

la camparia, que inferesé mucho a todo el mundo. La gente que crefa que no podia ser
fofalmente vegetariana pensé: pues si, podria hacerlo un dia, es factible. Y esta era nuestra
infencién, no queriamos que la gente pensara que comer menos came era muy dificil.
Corri6 la voz y todo empezd a ocurrir sin que tuviéramos que luchar por ello.

Lo que me gusta ahora es que el movimienfo vegetfariano y vegano ha tomado impulso
por cuenta propia, y yo lo observo con alegria. La dltima vez que estuve en Nueva York fui
con mi mujer Nancy y su hijo —que no es vegetariano— a un restaurante regentado por
Jean-Georges Vongerichten, un chef muy famoso. Tiene un prestigioso restaurante llamado
ABC Kitchen, y ahora, justo al lado, ha abierto un magnifico establecimiento vegetariano/
vegano bautizado como ABCV. Fue como encontrarme en el paraiso. la genfe que habia
alli era genial, habia muchos jévenes y te sentias como si estuvieras entre amigos. Los
camareros eran muy amables y atentos, y la comida extraordinaria. Les dije a Nancy y a
Arlen que no podian ni imaginarse lo increible que me parecia aquello y que eso estuviera
ocurriendo. Conoc al chef y él estaba convencido de que el futuro serd de origen vegetal.
Me encanta que piense asf.

Todas las investigaciones afirman que se puede alimentar veinte veces el nimero de
personas de nuestro planeta si consumimos comida vegetal en vez de procedencia animal.
De eso se frafa, es fantdstico. Fiel a la postura de linda, la comida vegetariana y la comida
vegana ahora esfén por fodas partes, incluso en las cadenas de comida répida. lef en
alguna parte que Burger King ofrece en sus restaurantes «una hamburguesa mas allé de la
carne» que se vende incluso mds que la hamburguesa normal, y esto me satisface, porque si
hay sentido comercial detrés del movimiento, continuard. No es elitista.

Nos encanta recordar y promover la obra de linda. Lo hemos hecho con sus fotografias
y ahora ha llegado el momento de mirar con nuevos ojos su legado gastronémico y sus
recetas. Como familia, somos los guardianes de su marca alimentaria, «linda McCartney
Foods», que se complace en cumplir freinta afios.

linda nunca fue de las que quedan atrapadas en la rutina y, si cocinara hoy en dia,
esfaria emocionada al ver fodos esos fantdsticos ingredientes que ahora se encuentran tan
facilmente, como la quinoa o el tofu. le encantarian todas las variedades de productos
vegetales como la leche y el yogur de avena, la mantequilla y el queso no lacteos, el
helado de origen vegetal... Cocinar se ha convertido en un mundo totalmente disfinfo. Ser
vegetariano y vegano es ahora muy fécil y gratificante; y linda fue una de las pioneras que
liderd este movimiento. Estoy muy orgulloso de ella y de todo lo que hizo. Como dijo el
chef Jean-Georges: «El futuro de la alimentacion serd de origen vegetal, y esto, para mi, es
motivo de gran celebracion.

fal
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LA MEJOR FORMA DE COMER

Hace unos arios, el escritor gastronémico estadounidense Michael Pollan dio el mejor consejo que
se podia dar: «Comed alimentos, no muchos, principalmente vegetfales». Y tiene toda la razén. La
alimentacién de origen vegetal celebra lo mejor que la naturaleza tiene por ofrecer sin dafiar el
medio ambiente o matar o explotar animales. Es elogioda por diefistas y nutricionistas de fodo el
mundo, todos de acuerdo en que es el camino a seguir desde el punto de vista de nuestra salud y
de la salud del planeta. Y, sobre todo, comeréis las recetas mas deliciosas y nufritivas.

Elegir una alimentacion de origen vegetal es una medida compasiva que ayuda a prevenir
la crueldad v el sufrimiento. Piensa en los miles de millones de animales que se sacrifican cada
ano por su carne. Muchos se crian en granjas, en condiciones de hacinamiento, sin acceso a
la luz solar o a aire fresco. Sufren mutilaciones, como picos cortados, extraccién de dientes o
cercenamiento de la cola para que no se picoteen y se lesionen unos a ofros por aburrimiento y
frustracion.

Ademds, la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura estima
que la produccion de ganado es responsable de expulsar un 14, 5por ciento de las emisiones de
efecto invernadero. Algunos estudios sugieren que esto pone la produccién ganadera a la par con
el transporte en términos de dafios provocados a nuestro medio ambiente.

Un estudio de la Universidad de Oxford de 2020 concluyé que, aungue se inferrumpieran
inmediatamente las nocivas emisiones de gas de efecto invernadero de los combustibles fosiles, seria
imposible mantener el calentamiento global al minimo limite seguro sin pasar a una dieta basada
mas en los vegetales.

Si te preocupa el medio ambiente, el bienestar animal y tu salud, resulia muy légico adopfar
una forma de comer basada en los vegetales. Ayudards a ralentizar el cambio climdtico y proteger
el medio ambiente, y tendrds una vida més saludable y feliz.

Una diefa de origen vegetfal es més baja en grasas saturadas y mds alta en fibra, fruta y

verdura, cereales integrales, legumbres, frutos secos y semillas. Se ha demostrado una y ofra vez que
reduce el indice de enfermedades cardiacas, infartos, diabetes de fipo 2, hipertension, algunos fipos
de céncer y muchas ofras enfermedades crénicas comunes en el mundo occidental.
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PREPARACION COCCION
15 minutos 10 minutos

PANQUEQUES AL ESTILO ESTADOUNIDENSE

Linda era famosa por hacer los panqueques de desayuno al estilo estadounidense

mds deliciosos y esponjosos. Esta versién de su receta utiliza levadura en polvo y

vinagre de sidra de manzana para darles esa esponjosidad. Rocialos con jarabe de

arce y afade un pufiado de bayas frescas para conseguir un desayuno perfecto.

PARA 4-6 PERSONAS Tamiza la harina en un cuenco grande, luego afiade la levadura en
(16 PANQUEQUES) polvo y la sal y mézclalo todo bien. Vierte la bebida vegetal en un
vaso medidor, a continuacion afiade el vinagre de sidra y la vainilla.
Vierte gradualmente el liquido en los ingredientes secos hasta que

280 g de harina comun
500 ml de bebida vegetal quede todo bien integrado. Finalmente, afiade el aceite de oliva y
sin azucar de tu eleccion TEMUEve.

1% cs de levadura en polvo Calienta una cucharada sopera de aceite vegetal en una sartén

2 ¢s de vinagre de sidra de antiadherente grande a fuego medio. Cuando el aceite esté caliente,

manzana anade 4 cucharadas de la masa de panqueque, procurando no llenar

5 cc de extracto de vainilla demasiado la sartén. Frie los panqueques unos 2-3 minutos por un

1 cs de aceite de oliva lado, hasta que aparezcan burbujas en la superficie, después giralos

. . y frielos 1 minuto mds hasta que ambos lados estén dorados. Mantén
/2 cc de sal marina

. . los panqueques calientes en el horno a baja temperatura mientras
Aceite vegetal, para freir panqueq J P

fries el resto, afiadiendo mas aceite si fuera necesario. Puedes

Para servir emplear otra sartén si quieres acelerar el proceso.
200 g de bayas de tu Sirve los panqueques inmediatamente con las bayas y un poco
eleccién de jarabe de arce por encima.

Jarabe de arce
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PREPARACION COCCION
15 minutos 35 minutos

BRUNCH DE FIN DE SEMANA

Este copioso desayuno de revuelto de tofu con circuma y ajo, salchichas veganas,
judias en salsa y tostada es tan sustancioso como delicioso. Es ideal con las judias
en salsa caseras de la pdgina 30 si tienes tiempo, pero si las compras también

funcionan de maravilla.

PARA 2 PERSONAS Precalienta el horno a 200 °C/ventilador | 180 °C/gas 6.
Coloca los tomates en un lado de una bandeja de horno grande,

. . rocfalos con una cucharada de aceite de oliva y salpimiéntalos
4 salchichas vegetarianas

Linda McCartney, u otras generosamente. Dispon las salchichas en el otro lado de la bandeja y

de tu eleccién cubrela con papel de aluminio para que las salchichas no se sequen.

400 g de tofu firme, Introduce la bandeja en el horno unos 16 minutos, hasta que los
escurrido tomates casi exploten y las salchichas estén bien cocidas.

200 g de tomates cherry Mientras, envuelve fuertemente el tofu en un pafio limpio,

200 g de champifiones sujetdndolo encima de un fregadero, y escurre el maximo de
portobello, en rodajas liquido posible. Calienta una cucharada de aceite en una sartén
gruesas, o portobello baby antiadherente grande a fuego medio-alto. Afiade el tofu y frielo

200 g de judias en salsa unos 4-5 minutos hasta que esté dorado, mientras lo vas rompiendo
(ver pag. 30 o compradas) con el dorso de una cuchara. Afiade el ajo, la curcuma y el caldo y

100 ml de caldo vegetal frielo unos 3-5 minutos mds, removiendo de vez en cuando, hasta

1 diente de ajo mediano, que se reduzca el caldo y te quede un revuelto de tofu bien suave.
pelado y picado fino Salpimienta al gusto.

4 cs de aceite de oliva virgen Calienta otra sartén grande a fuego fuerte y afiade las dos
extra

cucharadas de aceite restantes. Cuando la sartén esté muy caliente
1 1 i t~ , . z
/2 cc de clircuma molida afiade los champifiones y frielos unos 6-8 minutos hasta que estén

Sal marina y pimienta negra blandos y dorados. Sazona al gusto.
recién molida al gusto Calienta las judias en una cacerola a fuego medio-bajo. Emplata
Para servir las salchichas, el revuelto de tofu, los tomates, los champifiones y las

Tostada judias y sirvelo inmediatamente con tostadas.
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PREPARACION
10 minutos

COCCION

40 minutos

JUDIAS EN SALSA

Estas judias en salsa son reconfortantes, copiosas y nutritivas, y si las haces t6 sabrds

exactamente lo que llevan: buenos ingredientes sin aditivos. También son fantdsticas

con patatas asadas para almorzar o cenar.

PARA 6 PERSONAS

2 botes de 400 g c/u
de judias blancas,
escurridas y enjuagadas

600 g de passata de tomate

1 cebolla mediana, pelada
y picada finamente

2 dientes de ajo medianos,
pelados y triturados

1 cc de pimentén dulce
ahumado

2 cs de jarabe de arce

2 cs de vinagre de vino
tinto

2 cs de aceite de oliva
virgen extra

Sal marina y pimienta negra
recién molida al gusto

Para servir
Tostada

Calienta el aceite en una cazuela de tamafio medio a fuego medio.
Anade la cebolla y friela suavemente unos 8-10 minutos hasta que
esté blanda, pero no dorada. Luego agrega el ajo y el pimentén y frielo
unos 2 minutos mas hasta que huelas el aroma. Afiade los demads
ingredientes y una cucharada de sal, y llévalo a ebullicién.

Reduce a fuego bajo y déjalo cocer a fuego lento unos 30 minutos,
removiendo de vez en cuando, hasta que la mezcla se haya espesado.
Salpimienta generosamente y afiade un poco mas de jarabe de arce o
vinagre de vino tinto al gusto.

Sirvelo con tostadas, una patata asada o como parte de un
brunch de fin de semana.
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PREPARACION
15 minutos

COCCION

30 minutos

TORTITAS DE PATATA

Otra alusién a la herencia estadounidense de Linda, estas tortitas siempre han sido

uno de los platos favoritos de nuestra familia. Esta receta incluye zanahoria y patata

para darle un poco de sabor extra, y si quieres un poco de picante puedes afadirle

guindilla o comino al gusto.

PARA 4 PERSONAS

375 g de patatas harinosas,
como la Kennebec,
lavadas y ralladas
gruesas (no hace falta
pelarlas)

125 g de zanahorias,
peladas y ralladas
gruesas

% cebolla mediana, pelada,
partida y cortada en
rodajas finas

1 cs de harina de maiz

2 cs de aceite de oliva
virgen extra, y un poco
mas para engrasar

Sal marina y pimienta negra
recién molida al gusto

Precalienta el horno a 190 °C/ventilador | 170 °C/gas 5. Cubre una
bandeja de horno grande con papel de horno y engrdsalo ligeramente
con aceite de oliva.

Coloca las patatas ralladas y las zanahorias en el centro de un
panio de cocina limpio. Envuelve fuertemente las verduras ralladas
con el pafio y exprime todo el liquido que sea posible sobre el
fregadero. Traspasa las patatas y las zanahorias a un cuenco grande
y mézclalas con la cebolla, 2 cucharadas de aceite de oliva, la harina
de mafiz, tres cuartas partes de una cucharadita de sal y media
cucharadita de pimienta negra.

Divide la mezcla en 12 porciones de igual tamarfio, unos 45 g
cada una. Coge cada porcién y compéctala suavemente con las
manos, luego aplanala en forma de disco y disponla con cuidado en
la bandeja de horno.

Cuécelas durante 20 minutos, después aumenta el calor a 220 °C/
ventilador | 200 °C/gas 7 y sigue cociéndolas unos 6-10 minutos,
hasta que estén bien doradas y crujientes. Retira las tortitas del
horno y déjalas enfriar un par de minutos, luego sazénalas con un
poco mads de sal y pimienta.

Sirvelas inmediatamente solas o con el revuelto de tofu (pag. 46)
o el untable de brunch (pég. 28).
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ME GUSTABAN TANTO
= LOS ANIMALES QUE
oX, MIS PADRES ESTABAN
o MARAVILLADOS CONMIGO.

SALVABA A UNA ARDILLA
Y ME LA LLEVABA A CASA,
O UN PAJARO HERIDO,
Y LOS CUIDABA.

' CUANDO ERA NINA






