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Cocina líquida vegetal
Luis García

Cada vez más, nuestra alimentación se basa en pro-

ductos muy procesados, cargados de sal y saborizantes 

que le roban líquidos a nuestro organismo. Consu-

mir una cantidad sufi ciente de frutas y verduras, en su 

mayor parte crudas, parece ser algo incompatible con 

el modo de vida actual. Por ello, los alimentos líqui-

dos vegetales se han convertido en una revolución en 

nuestra sociedad. Batidos y zumos nos permiten au-

mentar el consumo de frutas y verduras de una forma 

fácil y saludable, y sus benefi cios y la facilidad para 

prepararlos y transportarlos están consiguiendo que 

la salud de miles de personas cambie. Pero además de 

zumos y batidos, la cocina líquida vegetal nos ofrece 

muchas otras posibilidades; leches vegetales, cremas 

crudiveganas y cocinadas, sopas, fermentos o aliños 

son opciones ideales a la hora de aumentar el impres-

cindible consumo de líquidos en nuestra dieta. 

En este libro, Luis García propone 95 recetas líquidas, 

fáciles de elaborar y sanas. Una alimentación limpia y 

libre de productos de origen animal que te hará cambiar 

la forma de entender la cocina.
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Chef especialista en cocina vegetal saludable, tiene como 

objetivo difundir un estilo de vida consciente y con una 

correcta relación con el resto de animales.

Ha fundado la escuela de cocina Luis García Vegan Food 
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INTERÉS COMERCIAL Y EDITORIAL

1. Libro exclusivamente sobre comida 
líquida y vegana.

2. Incluye información práctica y 95 
recetas de batidos, zumos, leches, 
cremas, sopas, fermentos y aliños.

3. Libro a color, con fotografías.
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¿Qué te ha llevado a escribir un libro exclusi-
vamente sobre comida líquida?

En la sociedad actual, los líquidos son los 
grandes perjudicados. Por un lado se to-
man en cantidades muy bajas y estamos 
en proceso de deshidratación constante, y, 
por otro lado, los líquidos que tomamos no 
son saludables: café, bebidas azucaradas, 
alcohol, etc. Creo que es fundamental que 
incrementemos el consumo de líquidos sa-
ludables como primer paso hacia una ali-
mentación saludable.

¿Cuáles son los beneficios de incorporar este tipo de alimentación a la dieta?

Evidentemente yo no defiendo que se tomen todos los alimentos en forma de líquido; los 
seres humanos debemos masticar y ejercitar la mandíbula por muchas razones. Sin em-
bargo, incrementar los líquidos hará que incrementemos el consumo de frutas y verdu-
ras, y que además estemos hidratados. Esta es una buena herramienta para la vida que 
se lleva actualmente: comidas fuera de casa, viajes, poco tiempo etc. Poder incorporar 
más cantidad de frutas, de verduras, de hojas verdes, de superalimentos, etc., mediante 
zumos y batidos es una forma accesible para todos de hacerlo.

 

¿Crees que existen prejuicios con la alimentación líquida?

Tomar líquidos saludables supone incrementar el consumo de vegetales y aumentar 
la hidratación, por lo que todo son ventajas. Evidentemente, si hacemos toda nuestra 
cocina líquida nos perdemos parte de alimentos y dejamos de masticar y de hacer di-
gestiones completas. El perjuicio podría llegar para personas que deciden solo tomar 
líquidos, pero incluso esto, si se hace solo durante un pequeño periodo de tiempo, puede 
ser beneficioso.

 

En el libro no nos propones solo zumos y batidos, ¿qué otro tipo de recetas podemos 
encontrar?

El libro trata sobre cocina líquida saludable y vegetal en sentido amplio. Para ello ha-
blamos de batidos y zumos, pero también de cremas y sopas cocinadas, de aliños, de 
leches vegetales y hasta de fermentos.

 


