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Leches o
bebidas
vegetales

Ingredientes:

*Dependiendo de la
leche vegetal
elegiremos un
ingrediente u otro*:

- 130 g avena.

- 250 g almendras.

- 250 g avellanas.
- 2509 nueces.
- Agua.
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. Para_consumir puedes tgmar(as‘a(w_natu(\al Q aradir _miel, cacao,

Eleginos si nuestra leche vegetal sera de avena, almendras, avellanas

o nueces. (También puedes combinarlas si deseas).

Dejamos en un bol con agua a remojo durante toda la noche. ’
Al dia siguiente escurvimos, introducimos nuestro ingrediente
himedo junto con un litro de agua nueva en la batidora y batimos
hasta homogeneizar.

Después con un colador fino o un colador de tela separamos la parte
solida de nuestra leche.

Guardamos en un recipiente que podremos conservar en la nevera
hasta 3 o 4 dias.
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Atribuciones:

Qué saber a la hom de elegir un fl.PO de lecl«e' Impacto en el medio ambiente de las distintas leches

Emisiones (kg) Tierra usada (m2) Agua usada (litros)

Leche
de vaca
Leche
de arroz
Leche
de soya
Otros factores:, como la huella de carbono, el uso o oohe
del agua o cémo afectan las cosechas a las personas L eche
y los habitats nativos en paises en desarvollo. Con  deamendra
todo esto, algunas leches vegetales son wmas 0O 02 04 06 0 05 1 15 0 40 80 120
SOSteV\l'b(eS que otras. Fuente: Poore&Nemeck (2018), revista Science BIR]C]
Almendras Arvroz Avellanas Avena
Su cultivo intensivo Tiene pocos beneficios Alta calidad Se cultiva en climas
consume mucha agua y  nutricionales en nutricional, no frios, no tiene impacto
ejerce una gran presion  comparacion con las otras. ejercen presion a en la deforestacion en
a polinizadores. Ademads las bacterias que . polinizadores y paises en desarvollo pero
Solucién: fabrica tu ~ crecen en esos cultivos ‘crecen en climas - proviene de
propia leche con emiten mas CO2.'y hamedos donde el . monocultives en masa
almendras cultivadas contaminan las/vias fluviales — ‘acceso al agua es que pueden serrociados
enfa peninsula. ~ por el uso de fertilizantes. mas facil. \ con pesticidas.
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