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50 RECETAS VEGANAS

En este libro de recetas veganas podras encontrar
todo tipo de recetas. Desde algunas imitando platos
tradicionales (como lasafa), hasta otras que son

naturalmente veganas (falafel).

Si te interesa saber la l6gica detras de cada recetas
y el por qué de usar unos ingredientes y no otros, échale
un vistazo al libro “El Método Definitivo para Veganizar

Cualquier Receta”.

iEspero que disfrutes de las recetas!
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RECETA x @ 1hora M 4rac

LASANA

INGREDIENTES

Para el ragu
4 cdas. aceita de oliva
1/2 cebolla morada

1 puerro

3 dientes de ajo

1/2 Calabacin

100 gr champinones

100 gr de soja texturizada
500 gr tomates triturados

1 cda. tomate concentrado
Mezcla de hierbas

1 cda. vinagre balsamico

Para la bechamel

150 gr harina de almendra

150 gr margarina
12 L leche de almendra sin azucar
1 cebolla blanca

1 cda. de nuez moscada

1 Hoja de Laurel Otros ingredientes
20 gr lev. nutricional 8 placas de pasta

50 gr queso vegano Sal y pimienta
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RECETA j @ 1hora Y 4rac

LASANA

PREPARACION

Pon la soja texturizada en agua caliente 15 min. Ahade en una olla
la leche, la cebolla blanca pelada cortada en 8 trozos, la nuez
moscada, la pimienta y el laurel a fuego bajo.

2. Anade a una sartén el aceite y dora la cebolla morada, el puerro y
los ajos (todo cortado fino) a fuego medio con sal y pimienta. Anade
el calabacin y los champinones cortados finos, asi como la mezcla de
hierbas. Tapa la sartén a fuego medio 5 min.

3. Anade la soja texturizada, sal y pimienta, y tras 3 mins echa el
vinagre balsamico, los tomates triturados y el tomate concentrado.
Sala, remueve, y deja tapado a fuego bajo 15 min.

4. Cuelar la leche de la olla y en otra olla echa la margarina a fuego
medio hasta que se derrita. Echa la harina y mezcla. Echa la leche
muy poco a poco removiendo constantemente. Echa el queso
vegano y la lev. nutricional y mezcla.

5. 7- Precalentar el horno a 180 °C 10 minutos. Montar la lasana en
una bandeja: Primero una capa de ragu, luego una de bechamel y
luego las placas de Pasta. Repetir y al final anadir bastante bechamel
y queso vegano y levadura nutricional por encima al gusto. Meter al

horno en modo grill durante 25 minutos.

i
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RECETA x @ 15min Y42 rac,

GARBANZOS AL CURRY

INGREDIENTES

400 gr garbanzos

/ hojas de curry

2 jalapenos

1 cebolla morada

3 dientes de ajo

1 pulgar de jengibre

2 cucharas de semillas de cilantro
1 cucharada semillas de comino
1 cucharada semillas de mostaza
2 cucharadas comino molido

2 cucharadas curry molido

2 cucharadas curcuma molida

| Lata jugo de coco

4 cucharadas coco rallado

2 cucharadas tomate concentrado
2 punados espinacas en hoja

Sal y Pimienta

Aceite de Oliva




RECETA x @ 15min Y42 rac,

GARBANZOS AL CURRY

PREPARACION

Calentar sartén con un poco de aceite y echar todas las semillas
hasta que se oscurezcan. Echar las hojas de curry y tapar la sarten.

2. Echar en la sartén la cebolla, el ajo y los jalapenos cortados fino, y el
pulgar de jengibre rallado. Echar sal y pimienta y dejar a fuego
medio-alto hasta que se dore.

3. Echar el comino, curry y la curcuma y mezclar bien.

4. Echar los garbanzos y echar sal. Dejar durante 5 minutos a fuego
medio.

5. Echar el jugo de coco y el tomate concentrado con un poco de sal y
dejar a fuego medio-bajo 7-8 minutos con la sartén tapada.

6. Echar el coco rallado, mezclar, y echar las espinacas y sal. Remover y

dejar 5 minutos con la tapa puesta.




RECETA x @ 15min Y42 rac,

GARBANZOS AL LIMON

INGREDIENTES

1 cucharada de aceite de oliva
1/2 cebolla blanca grande picada
1 cda. cayena

3 dientes de ajo, picados

400 gr garbanzos

400 ml crema de coco

2 cdas de levadura nutricional
Ralladura y jugo de 1 limon
Pimienta negra y sal al gusto

Perejil fresco para decorar

PREPARACION

1. Pon aceite en una sartén y haz la cebolla y ajos picados hasta que
estén transparentes. Afade las especias que quieras, como cayena, y
sal.

2. Agrega los garbanzos, la crema de coco, y la levadura nutricional.
Cocina hasta que espese durante unos minutos.

3. Anade la ralladura y el jugo de limon, pimienta negra recién molida y
un poco de sal al gusto.

4. Sirve y decora con perejil, y listo!

i
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RECETA x @ 20 min Y1 rac.

PI1ZZA DE JALAPENOS

INGREDIENTES

2 masas de pizza

Para la salsa de tomate

2 cebolla blanca

1 diente de ajo

250 gr tomate triturado nat.
1 cda. de orégano

2 cda. de pimenton picante
1 cdta. de azucar blanco
Para la salsa de queso

/5 gr anacardos

1 cdta ajo en polvo

1 cda. maicena

250 ml leche de soja sin azucar
3 cdas. de lev. nutricional

Y2 cda. vinagre de manzana

Toppings

30 gr soja texturizada

10 champinones laminados
6 jalapenos

Otro

Saly pimienta

Aceite de oliva
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RECETA j @ 20 min Y1 rac.

PI1ZZA DE JALAPENOS

PREPARACION

1. Corta la cebolla y el ajo fino y hazlo en una sartén con aceite.
Anade el resto de ingredientes de la salsa y sal. Haz a fuego bajo
10 mins.

2. Cuece en agua hirviendo los anacardos durante 3 mins. Ahade a
una batidora junto con el resto de los ingredientes de la salsa de
queso.

3. Anade a una olla a fuego medio y remueve hasta que espese.
Precalienta el horno segun las instrucciones del paquete de la

masa..

4. Echa la salsa de tomate sobre la masa, y luego el queso.
Espolvorea algo de lev. nutricional, echa la soja texturizada, los
champifiones, y los jalapenos cortados, y haz en el horno segun

las instrucciones del paquete.




-

RECETAX @O 1da YMsrac

FALAFEL Y TZATZIKI

INGREDIENTES

-Para el falafel

400 gr garbanzos crudos

1 punado hojas de albahaca

1 punado hojas de perejil

1 cebolleta

1 cucharadita de sal

2 cucharadita de pimienta

1 cucharada de curry en polvo
2 cucharaditas de bicarbonato
20 gr pan rallado

-Para la salsa

2 pepino

1 diente de ajo

200 gr yogur griego vegano

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de pimienta

2 cucharadas de eneldo

| cucharadita de vinagre de vino
blanco o medio limon

2 cucharadas AOVE




RECETA x @O 1da YMsrac

FALAFEL Y TZATZIKI

PREPARACION

Poner los garbanzos a remojo en agua fria de la noche a la manana.

2. Meter todos los ingredientes del falafel excepto el pan rallado en un
procesador de alimentos y triturar hasta que quede una pasta. Sacar
y mezclar en un recipiente junto con el pan rallado. Aplastarlo bien
en un plato y guardar en la nevera durante 1 hora.

3. Para la salsa, rallar el medio pepino y poner sobre papel de cocina
encima de un recipiente durante 5 minutos para que suelte el agua.
Luego envolverlo en el papel y exprimirlo para que suelte mas agua.

4. Coger el pepino sin agua y mezclarlo en un recipiente con el ajo
cortado lo mas fino y pequeno posible y el resto de ingredientes.
Mezclar hasta que sea homogéneo.

5. Una vez haya pasado la hora del falafel, coger la pasta y formar
bolas con las manos del tamano deseado.

6. Freir las bolas en aceite hirviendo de forma que estén totalmente
cubiertas y sacar cuando estan doradas y crujientes. Servir con la

salsa.
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RECETA x @ 15min Y rac.

ESPAGUETIS CARBONARA

INGREDIENTES

200 gr espaguetis

2 ajos

1 cebolla blanca

100 gr champinones

250 gr tofu

"2 cda. de mostaza dijoon
2 cdas. de vinagre de vino blanco
350 ml de nata de soja
Perejil

Saly pimienta

PREPARACION

1. Cuece los espaguettis

2. Dora el tofu cortado en rectangulos pequenos con sal y pimienta
hasta que esté crujiente y retiralo. Ralla los ajos y la cebolla y
doralos en la sartén con aceite a fuego medio.

3. Echa los champinones y 3/4 del tofu ya cocinado con sal y
pimienta y deja a fuego medio 6 mins. Echa media cucharada de
mostaza, y 2 de vinagre de vino blanco. Tras 2 minutos, echa la

nata de soja, esparce, y deja cocinar 8 min a fuego medio.

4. Echa los espaguetis ya cocidos a la sartén y remueve bien con la
salsa durante 2 mins. Sirvelos con el resto del tofu y perejil..
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RECETA x @ 15min Y41 rac,

BOWL SALUDABLE

INGREDIENTES
125 gr quinoa

150 gr seitan

125 gr tofu firme
10 tomates cherry
Pizca sal

Jugo 1/2 limén

1 punado perejil
Para la crema:

150 gr tofu blando

1 cda. tahini

Jugo de 1/2limén
PREPARACION 2 cdas. yogur vegano de

1. Lava la quinoa en agua. Luego hazla coco

en una olla con 250 ml de agua 15 I cdta. perejil

minutos. Frie el seitan en trozos.
2. Mezclay tritura los ingredientes de la crema.
3. Corta los tomates y mezclalos con el tofu, limon, perejil, y sal.

4. Sirvelo todo en un plato, y listo!
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RECETA x @ 15 min Y45 rac

DIP DE TOFU + ALUBIAS

INGREDIENTES
1 bote de alubias

2 cdtas perejil

2 cdtas aceite

10 tomates cherry
3 ajos

1 manojo de
espinacas/rucula
-para la crema:

125 gr tofu suave

1 cda tahini

|1 cdta mostaza dijoon

PREPARACION I cda aceite

1. Lavay mezcla las alubias con 1 cdta de | cdtavinagre

perejil y 1cda de aceite y esparcelas en 2 €das lev. nutricional

una bandeja de horno. 2 cdas. yogur de coco

2. En otra bandeja mezcla los tomates cherry con los ajos partidos,
otra cdta de perejil y una cda de aceite. Mételo al horno junto las
alubias a 180°C 25 minutos.

3. Parala crema, mezcla los ingredientes.

4. Sirve la crema, luego las alubias y luego los tomates y ajos, y

finalmente unas hojas de espinacas o rucula, y listo!

e



RECETA x
FOIE VEGANO

PREPARACION

1. Pon los anacardos a remojar en agua
caliente 15 minutos. Mientras, haz la
cebolla y los ajos cortados en una
sartén con aceite hasta que se doren.

Anade las setas. Cuando se cocinen,

o

@ 15 min Y41 rac.

INGREDIENTES

300 g setas de ostra

1 cebolla morada

2 ajos

2 cdas vino blanco

50 g anacardos

|1 cda salsa de soja

2 cdas levadura nutricional
1/2 cdta tomillo seco
1/2 cdta romero seco
1/2 cdta pimienta negra
2 cdas aove

Pizca de sal

Para la capa:

1 cdta. Margarina

Pizca de sal

Pizca de curcuma

anade el vino blanco y deja cocinar 2-3 minutos.

2. Pon en una trituradora el contenido de la sartén y el resto de
ingredientes (salvo los de la capa) y tritura. Pon en un recipiente.
3. Derrite la margarina con sal, anade curcuma y mezcla. Ahadelo a

la parte de arriba del recipiente, y deja en la nevera unas horas.

ar" "



RECETA x

-

(T) 10 min Y41 rac.

WRAP ENSALADA CESAR

PREPARACION

1. Tritura todos los ingredientes
de la salsa.

2. pon en el wrap la lechuga, los
picatostes y pollo vegano,

anade la salsa, cierra el wrap, y

listol!

INGREDIENTES

Wrap

Lechuga

Picatostes

Pollo vegano

Para la salsa:

1 cda. mostaza dijoon
2 cdas. lev. Nutricional
120 gr veganesa

1 cdta. ajo en polvo

2 cdtas. Alcaparras

2 cdas. vinagre de vino
blanco

1 cda. salsa de soja

1 cda. sirope de agave

1 cda. aove




RECETA x

=

O Y47 rac

WRAP DE ALUBIAS

-

A =

PREPARACION

1. Machacar las alubias. Anhadir la
cebolla cortada fina y el resto
de los ingredientes, y mezclar

con las manos hasta tener una

pasta. Meter a la nevera 1 hora.

Hacer hamburguesas con la
mano.
2. Coger una hamburguesa, y

aplastarla sobre el wrap. Hacer

el wrap en sartén boca abajo, sin aceite, hasta que la hamburguesa

aplastada se dore. Poner arroz, salsa y espinacas en hoja, doblar, 'y

listol!

INGREDIENTES

Para las hamburguesas

1 cebolla blanca

800 gr habas

50 copos de avena finos
30 ml salsa soja

20 ml sirope agave

1 cuchara mostaza

1 cuchara pasta tomate
2 cucharillas pimenton
ahumado

1 cucharilla ajo en polvo
1 cucharilla cebolla en polvo
Sal

Aparte:

/7 wraps

875 gr arroz cocido
Espinacas en hoja

Salsa de tu eleccion

ar" "
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RECETA x @ 20min ¥42rac

TACOS DE ALUBIAS

INGREDIENTES

1/2 Cebolla

2 Ajos

1 cdta. Tomate concentrado
1 bote alubias rojas

1 cdta. Cayena

1 cdta. Perejil

6 Wraps de taco

1 punado hojas cilantro

PREPARACION

1. Pon a sofreir la cebolla y los ajos cortados finos con las especias.

2. Luego anade las alubias, y tras 4-5 minutos de hacerse, aplastalas.

3. Ponlos wraps en la sartén para que se doren un poco, y luego
anade la mezcla de alubias a cada uno, aplastandola bien.

4. Mételos al horno pintaods de aceite 10 minutos a 180°C, y listo!




RECETA x

-

@ 1h 30 min & DAY

TACOS DE LENTEJAS

PREPARACION

1. Pon a hervir la patata y cebolla
hasta que estén blandas. Tritura
junto con las lentejas.

2. Luego, anade el resto de
ingredientes del relleno,
mezcla, y deja en la nevera por

1 hora.

3. Finalmente aplasta la mezcla sobre un wrap, frie boca abajo,

luego anade el queso vegano, y tras hacerse, ponle la salsa

picante y rucula, y listo!

INGREDIENTES

5 wraps

Salsa picante

5 lonchas queso vegano
Rucula

-Para el relleno:

200 g lentejas cocidas

1 cebolla blanca

| patata grande

1 punado perejil

1 cdta. Pimenton picante
1 cdta. Cayena

1 cdta. Comino

Pizca de sal

250 gr harina de avena
2 cdas. Aceite de oliva

5 cdas. Semillas de lino.

ar" "
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RECETA j @ 35min Y42 rac

TOFU PARA SANDWICH

INGREDIENTES

250 gr tofu firme

240 ml agua

2 pastillas caldo de verduras
0 2 cdas bouillon vegetal

2 cdas tomillo

Pimienta negra

PREPARACION
1. Corta el tofu en laminas finas. Si lo cortas muy muy fino, te

quedara como lonchas estilo pavol.
2. Pon en una olla el resto de ingredientes, y haz el tofu a fuego
bajo durante 40 minutos hasta que adquiera sabor y color. Y listo!

Perfecto para un sandwich
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RECETAX @ 3n Mirac

TOFU SIN COCINAR

INGREDIENTES

1 bloque tofu firme

Jugo 1/2 limon

2 cdas. lev. Nutricional
| cdta. ajo en polvo

1 cdta. Cayena

Pizca de sal

Aove (hasta llenar)

PREPARACION
1. Secay corta el tofu.

2. Meételo en una jarra con el resto de ingredientes, agita y deja en

la nevera unas horas.




RECETAX
TOFU A LA NARANJA

PREPARACION

Escurre el tofu tras prensarlo.
Cortalo con las manos en trozos.
Espolovorea las especias y la
maicena por encima, y ponlo al
horno 15 minutos a 190°C y luego
giralo y ponlo 15 minutos mas.

Pica la cebolleta y el ajo, mezcla

todos los ingredientes de la salsa, y ponlo en una sartén hasta que

tenga una textura espesa. Ajusta con zumo de naranja.

Sirve arroz cocido si quieres, luego el tofu y la salsa por encima

-

(7) s5min - YMirac

INGREDIENTES

Para el tofu:

250 g tofu firme

10 ml aceite de girasol
Pizca de sal

Y2 cdta. Cebolla en polvo
Y2 cdta. Ajo en polvo
Pimienta al gusto

15 g maicena

Para la salsa:

1 cdta. AOVE

1 diente de ajo picado
Pizca de jengibre

Y4 cebolleta

15 ml salsa de soja

20 g azdcar moreno

120 ml zumo naranja
100 ml de zumo de naranja
10 ml vinagre arroz

10 g maicena

e
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RECETAX G 1dia Y44 rac

TOFU DE GARBANZOS

INGREDIENTES
250 gr de garbanzos crudos
500 ml de agua
60 ml de aceite de oliva
1 cdta de sal

| cdta de curry

PREPARACION

Deja los garbanzos remojar 24 horas.

—

Junta todos los ingredientes y trituralos.

Lleva a una olla y hazlo hasta que espese.

ReF™ NV

Pon en un molde y deja en la nevera 3 horas o mas.




RECETA /

-

(T) 20 min Y42 rac.

REVUELTO DE TOFU

PREPARACION

1. Juntar los ingredientes de la
salsa y batir.

2. Secary desmenuzar el tofu con
las manos. Introducir en la salsa
y remover con las manos hasta
que todo el tofu este bien
empapado.

3. Sofreir la cebolla y el ajo en una

sarten.

4. Cuando estén dorados, echar las setas y las espinacas. Luego

echar el tofu y dejarlo hacerse durante 5 minutos a fuego alto.

INGREDIENTES
250 gr tofu firme

2 cebolla morada

1 Ajo

100 gr setas

2 cucharas de sal

500 gr de Agua

2 cucharas aceite

50 gr espinacas

para la salsa

2 cucharas aceite girasol
2 cucharas salsa de soja
2 cucharas pimenton
picante

1 cucharas pimenton
ahumado

1 cuchara orégano

1 cucharadita ajo en polvo

b



RECETA /

-

(T) 25 min Y42 rac.

GNOCCHIS DE TOFU

PREPARACION

—

INGREDIENTES

300 gr tofu japonés o
blando

Y2 taza de agua

200 gr harina de trigo

1 cucharadita de sal.

para la salsa

Aceite de oliva

"2 cuchara de Cayena o aji
1 punado albahaca fresca

1 punado perejil fresco

Batir el tofu blando y echar agua poco a poco hasta que quede una

crema de tofu. Poner en un plato la harina y echar la crema de tofu y

1 cucharadita de sal. Remover bien.

2. Echar en una mesa un poco de harina, coger la mezcla de tofu y

harina y empezar a amasar con las manos hasta que quede una masa

homogénea y no quede pegajosa. Estirarla en la mesa, hasta que

tener un palo fino del grosor deseado Cortar hasta tener los gnocchis.

3. Cubrir una sartén de aceite y poner a fuego medio. Echar el aji,

remover, y luego echar la albahaca y el perejil cortados fino.
4. Una vez que este caliente, echar los gnocchis. Dejar unos 10 minutos

o hasta que adquieran el color deseado.

e



RECETAX @& h YMrac

GLASEADO TOFU

INGREDIENTES

250 g tofu

2 cdas. salsa de soja

1 cdta pimenton dulce
Para el glaseado:

3 dientes de ajo

50 gr azucar moreno

1 cda. mostaza

2 cdas. agua

PREPARACION

1.

Seca el tofu y hazle incisiones diagonalmente por arriba en un
sentido y luego en otro, también por arriba. Mezcla en un
cuenco la salsa de soja y el pimenton, y échalo encima del tofu
para que entre bien por las incisiones. Ponlo al horno durante
45 minutos a 180 grados.

Mientras, pon en una olla un poco de aceite y mezcla el resto de
ingredientes del glaseado y cocinalo hasta que se vuelva
espeso. Luego saca el tofu del horno, pon el glaseado por

encima, y vuelve a meterlo 10 minutos, jy listo!




RECETAX
TOSTA DE GUAC-TOFU

1.

PREPARACION

Aplastar y mezclar los
ingredientes del guacamole
y.exprimir media lima por encima.
Desmenuzar el bloque de tofu, y
poner a freir en una sartén. Echar
la lev. nutricional, la curcuma y el
ajo en polvo y dejar a fuego alto.
Cuando se empiece a dorar,
echar la leche de soja y remover
para que quede mas cremoso y
echar la sal negra que le dara el

sabor a huevo. Montar la tostada.

(7) 25 min 'H 4 rac.

INGREDIENTES

Para el guacamole

2 aguacates maduros

2 cucharaditas de cilantro
picado

50 gr de cebolla morada
100 gr de tomates cherry
Media lima

Jalapenos

2 cuchdita de comino en polvo
1 pizca de sal a gusto
Para el tofu revuelto

200 gr tofu firme

2 cucharadas AOVE

8 gr levadura nutricional

1 cuchdita curcuma

1 cuchdita ajo en polvo
40 ml leche de soja

Sal negra

Aparte

4 tostadas
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RECETAX 'Ol Yq . rac

BOLAS DE VERDURAS

INGREDIENTES

4 patatas medianas cocidas
2 zanahorias largas

150 gr brocoli.

2 cdas aceite de oliva

3 cdas maicena

1 cda. ajo en polvo

1 cda. pimenton

1 cda. orégano

. Saly pimienta
PREPARACION

1. Pon a cocer las patatas peladas, las zanahorias y el brocoli. Luego
aplastalas hasta tener una masa homogeénea.

2. Muy importante, a continuacion, envolver la mezcla en un papel o
servilleta y exprimirlas bien para quitarles la mayor cantidad de agua,
para que luego las bolas sean consistentes.

3. Echar el resto de los ingredientes y mezclar. Dejar reposar la mezcla en
la nevera 1 hora o mas.

4. Hacer bolas con las manos y luego freir en una sartén o meter al
horno pintadas de aceite durante 15 minutos a 200 °C o hasta que se

doren.

ar" "
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RECETAX @ 25 mins Y42 rac.
BOLAS DE PATATA

INGREDIENTES
2 patatas medianas

2 cdas. Maizena

1 cda. tapioca (opcional. Si no,
usa mas maizena)

Pizca de sal

200 ml agua

Cuenco con agua fria y hielo
-Para la salsa:

1 ajos

1/4 cebolla blanca

2 cdtas. Cayena

Y 1 cdta. pimenton ahumado
PREPARACION

_ 2 cdtas. Perejil + orégano
1. Pela y hierve las patatas

20 ml aceite
hasta que puedan aplastarse.

2. Mézclalas con los otros ingredientes de las bolas y amasalo bien.
Echa mas agua si te queda seco.

3. Haz bolas con ella, y ponlas a hervir hasta que floten. Ponlas en el
cuenco con agua fria y hielo.

4. Corta el ajo y cebolla, mézclalo con las especias, y anade aceite

hirviendo encima. Sirve la salsa encima de las bolas, y listo!

ar" "



RECETA x @ 20min Y42 rac.

"

PATATAS CON TAPIOCA

ook W

INGREDIENTES

400 gr patatas crudas
125 ml agua

100 gr almiddn tapioca
'2 cda. Sal

Salsa picante (opcional)

PREPARACION

Pela y corta las patatas y trituralas con el agua.

Mete la mezcla en el microondas unos 4 minutos, sacando cada
30 segundos a revolver. Si ves que se esta quedando duro Yy dificil
de revolver, ya esta listo, no lo metas mas tiempo.

Mézclalo con la tapioca y la sal.

Forma mini bolas o la forma que prefieras.

Frie en aceite abundante hasta que estén doradas.

Sirve con la salsa de tu eleccion
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RECETA x G 20 min¥4 2 rac,

WRAP DE PATATA

INGREDIENTES

3 patatas medianas
100 gr queso vegano
250 gr de tofu

1 punhado de lechuga
1 tomate

1 taza veganesa*
Aceite de oliva

-Para el marinado

2 cucharadas salsa de soja

2 cucharadas aceite de oliva

_ 1 cuchdita de ajo en polvo
1. Pelary cortar las patatas en rodajas

1 cuchdita de cebolla en polvo
finas. Poner sobre un papel de

1 cuchdita de pimenton picante
horno en una bandeja, y

1 cuchdita de perejil
espolvorear el queso vegano por

1 cuchdita de orégano
encima. Meter al horno a 200 °C

1 cucharada salsa picante
durante 25-30 minutos.

Sal y pimienta
2. Mezclar los ingredientes del

marinado, y luego rallar el tofu en laminas y mezclarlo en la salsa

3. Freir el tofu en una sartén con aceite de oliva a fuego alto.

4. Usar las patatas del horno a modo de wrap: Poner veganesa,

el tofu, lechugam tomate y mas veganesa y enrollar.




RECETA /

-

(T) 45min Y zrac,

BOLAS DE PATATA

PREPARACION

1. Pelay cuece las patatas durante
30 minutos hasta que estéen

blandas.

INGREDIENTES

Para las patatas:

3 Patatas medianas

2 cucharadas de Maizena

1 cucharilla ajo en polvo

1 cucharilla cebolla en polvo 1/2
cucharilla nuez moscada

2 cucharadas lev. nutricional
1 punado hojas albahaca
Sal

Aparte:

Aceite de Oliva

Agua

2. Aplastalas totalmente y anade el resto de ingredientes secos y

meézclalo bien. Forma bolas pequenas, y si no son pequenas, pasalas

por Maizena. Frielas en aceite hasta que estén doradas, jy listo!
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RECETA x (T)]hora qurac,

EMPANADAS DE PATATA

INGREDIENTES

para el pan

250 gr harina de trigo

1/2 cucharilla sal

Y2 cucharilla azucar

5 gr levadura de panaderia
1 cucharada AOVE

200 ml agua tibia

para el relleno

3 patatas medianas

2 cucharadas AOVE

PREPARACION

1. Mezclar los ingredientes del pan y | cuchadita comino

amasar durante 10 minutos con ) . )
1 cuchadita pimenton dulce

harina de trigo espolvoreada en
1 cucharada albahaca

la mesa hasta tener una bola no (=
Sal y pimienta al gusto
pegajosa.

2. Poner en un recipiente cubierto y dejar 2h.

3. Pelar, cortar y cocer las patatas hasta que estén blandas. Aplastalas
hasta tener purée de patata, y anade y mezcla los demas ingredientes
del relleno.

4. Tras 2 horas, cortar la masa y dividirla en circulos de10 cm. Colocar

relleno en el centro, y cerrar en forma de media luna.. Pintar con un

ar" "

poco de aceite y hornear a 200 °C durante 15-20 minutos.
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RECETA x @ 45min Y2 rac.

PATATAS ACORDEON

INGREDIENTES
4 patatas

120 ml aceite oliva
1 cda. Cayena

1 cdta. Ajo en polvo

1 cdta. perejil

PREPARACION

1. Pela las patatas. Luego cortalas a lo largo con un grosor de medio
dedo aproximadamente.

2. Haz cortes diagonales a cada trozo por un lado, de 2 de profundidad
del grosor de la patata. Luego dale la vuelta al trozo y repite con cortes
en la direccion opuesta a los anteriores. Repite con cada patatas.

3. Enun recipiente, mezcla el resto de los ingredientes.

4. Pon las patatas en una bandeja de horno y pincelalas con la mezcla
por ambos lados.

5. Haz las patatas al horno durante 30 minutos, con los ultimos 10

minutos al grill para que queden bien doradas. jY listo!

e
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RECETA/ @ Yarac

SCARPACCIA

INGREDIENTES

1 calabacin grande (375 gr)
2 cebolla morada

120 gr harina de trigo

40 gr harina de maiz

200 gr agua

PREPARACION
1. Cortar el calabacin en tiras
lo mas finas posible.

2. Cortar la cebolla medias

lunas y separar las laminas.

3. Exprimir el calabacin y la cebolla para que suelten el agua. Mezclar
el agua que han soltado con la harina de trigo de maiz.

4. Anadir los 200 gr de agua poco a poco mientras removemos.
Anadir a la masa el calabacin y la cebolla, y remover para que se
mezcle bien.

5. Enuna bandeja, poner papel de horno y rociar con aceite y
espolvorear 5 gr de harina de maiz. Esparcir la masa en la bandeja
para que quede lo mas fina posible. Rociar por encima con aceite y
con el resto de harina de maiz.

6. Meter al horno a 210°C con aire durante 50 minutos o hasta que

ar" "

esté dorado y crujiente.
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RECETA / @ 45min Y 4rac

PAN DE AJO

INGREDIENTES
2 Cabezas de ajo
150 gr margarina

3 cucharadas perejil
Sal

1 Baguette

Aceite Oliva

PREPARACION

1. Corta la parte inferior de las cabezas de ajo y rocialas de aceite.

2. Luego, dales la vuelta sobre un papel de horno y metelos 20 minutos
a 200°C. Luego, sacalos, deja que enfrien, y machacalos en un bol (sin
piel, obviamente) hasta tener una pasta.

3. Anade la margarina, el perejil y 1a sal y mezcla hasta tener una mezcla
homogeénea.

4. Corta la bagette a la mitad, unta cada rodaja con la mezcla, y mételo

al horno 10 minutos a 200°C o hasta que se dora. Sacalo, jy listo!

ar" "
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RECETA x @ omin - YMerac

HUMMUS DE REMOLACHA

INGREDIENTES

140 gr remolacha cocinada

400 gr garbanzos

Y4 cucharilla baking soda
90 gr tahini

El jugo de 1 limon

2 cuchditas de ralladura de

limon

3 ajos

Ya cucharilla comino

PREPARACION
4 cucharilla cilantro.

1. Echar todos los ingredientes a un _
1 cucharilla sal

procesador de alimentos. Notese P
Pimienta

que la remolacha ya esta echa y
2 cucharada de aove.
sin piel. Si no, hay que hacerla.
2. Procesar todos los ingredientes
hasta tener la textura deseada.

iFacill




RECETAX
MUTTABAL CON BONIATO

—_—

PREPARACION

Pelar y cortar en forma de patatas
los boniatos. Mezclar con el resto
de especias y maicena y revolver.
Meter al horno 40 min a 180 °C
junto con las 2 berenjenas
pintadas de aceite.

Quitar la piel de las berenjenas y
procesar junto con el resto de
ingredientes del Mutabbal.

Servir en un recipiente con nueces
O pinones molidos y un poco de

AOVE por encima.

~

(T) 1 hora ‘H 3rac.

INGREDIENTES

Para el mutabbal:

2 berenjenas

1 ajo

2 cucharadas zumo limon
2 cucharadas tahini

60 ml AOVE

2 cuchditas comino

1 cuchdita pimenton dulce
1 cuchdita perejil

Para el boniato

3 boniatos

2 cuchdita pimienta negra
2 cuchdita orégano

2 cuchdita pimenton picante
2 cuchdita comino

2 cucharada maicena

2 cucharadas aove

Sal

Aparte

Nueces

2 cucharadas AOVE

e



RECETA /

-

(7) 25 min 41 rac.

SNACK DONUT-PIZZA

PREPARACION

INGREDIENTES

2 papel de arroz

2 cdas. tomate frito

Queso vegano al gusto
Agua

-Mezcla liquida:

2 cdas. Maicena

1 cdta curcuma

Sal negra (opcional)

Leche vegetal sin azucar (a

0jo)

1. Prepara la mezcla liquida y moja un papel de arroz en ella por

una parte hasta que se reblandezca.

2. Moja otro papel de arroz pero en agua, y ponlo sobre el anterior.

Asi tenemos doble capa.

3. Pon tomate frito encima, y luego queso vegano, como si fuera

una pizza.

4. Enrolla y dale forma de donit, y hazlo al horno 20 mins a 180°C. Y

listol!

e



RECETA x @ omin Y42 rac.

TORTITAS DE PAPEL

INGREDIENTES

6 laminas papel de arroz

Aceite de freir

PREPARACION
1. Pon aceite en una sartén hasta que este MUY caliente.

2. Anade una lamina y de¢jala 2 segundos. En ese tiempo, deberia
endurecerse inmediatamente y quedar blanca, como en la foto.

3. Comelas asi o con especias o salsal
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RECETA x @ smin Y45 rac

CHIPS DE PAPEL

INGREDIENTES

3 laminas papel de arroz

1 chorrito vinagre de vino
blanco

Agua

Aceite de spray

PREPARACION
1. Pasa las laminas de papel de arroz por agua mezclada con el

vinagre.
2. Antes de que estén totalmente blandas, doblalas sobre si mismas,

y cortalas en rectangulos pequenos.
3. Ponlas a la freidora de aire o al horno con algo de aceite a 180°C

durante 10-15 minutos hasta que estén doradas. Dales la vuelta

a la mitad.




Ll
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RECETA j @ 25min Y3 rac

SNACK GARBANZOS

INGREDIENTES
400 gr garbanzos
Especias de tu eleccion

Queso vegano

PREPARACION
1. Lava los garbanzos cocidos y mezclalos con las especias. Yo uso

ajo en polvo y pimenton picante.
2. Extiéndelos en una bandeja, pon queso vegano por encima, y

pon al horno a 180°C 20 minutos!




s~

RECETA j @ z0min¥2rac,

SNACK ALUBIAS

INGREDIENTES
400 gr alubias

2 cdas aove

| cdta ajo en polvo

1 cdta cebolla en polvo

1 cdta hierbas mixtas

1 cdta pimenton picante

Pizca de Sal

PREPARACION
1. Lava las alubias y sécalas con papel.

2. Meézclalas con el resto de ingredientes y extiendelas en una
bandeja de horno. Pon a 200°C 30 min, dandoles la vuelta a la

mitad, y listo!
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RECETAX @G zh WMorac

MOUSSE PLATANO

INGREDIENTES

1 platano
1 cda cacao en polvo

120 ml leche de soja

PREPARACION

Tritura los ingredientes.
2. (Calientalo en una olla hasta que hierva con burbujas, y luego
sacalo y ponlo en un molde de tu eleccion

3. Deja en la nevera 2-3h para que asiente, y listo!
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RECETAX @2 WMerac

TRUFAS DE GARBANZO

INGREDIENTES

Para el interior:

240 gr garbanzos cocidos
2 cdas. Cacao en polvo sin
azucar

4 cdas. Mantequilla de
cacahuete

12 datiles

Extracto de vainilla liquido

(opcional)

PREPARACION Para el exterior:

1. Tirura los ingredientes del Llagietaichocolate negro

: : Coco rallado
interior, y forma bolas.

2. Derrite el chocolate negro en una olla, y luego cubre las
bolas con él.
3. Espolvorea el coco rallado por encima de las trufas

cubiertas, y deja en la nevera hasta que enfrie y solidifique,

y listo!
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RECETAX @ 12h YMirac

MOUSSE DE CHOCOLATE

INGREDIENTES

150 g chocolate negro
“3{', 300 g tofu blando

2 cdas. sirope agave

1 cda. cacao en polvo.

1 cdta. canela en polvo

Pizca de sal

8 galletas de chocolate

® 50g margarina

PREPARACION

1. Triturar las galletas con

las manos, mezclarlas con

la margarina y poner en
el fondo de un recipiente,
bien aplastadas, a modo de base.

2. Triturar el resto de ingredientes hasta tener una mezcla
homogénea y anadir sobre la base.

3. Dejar en la nevera 12 horas. Servir con una galleta troceada por

encima. jy listo!




RECETA x
BROWNIE

PREPARACION

1. Precalentar el horno a 180
grados. Mezclar en un recipiente
los ingredientes del brownie.

2. Untar una bandeja de brownie
con margarina y echar la mezcla
hasta que se esparza bien.

3. Meter al horno a altura media a
180 °C durante 35 a 40 minutos.

4. Bate los ingredientes de la

cubierta.Una vez que el brownie

este, dejar enfriar totalmente. Luego poner encima la cubierta.

\]h
.

(T) h Y4srac.

INGREDIENTES
Para el brownie:
220 gr harina de trigo
6 gr levadura de reposteria
60 gr cacao en polvo sin
azucar

150 gr azucar moreno

1 cdita bicarbonato

2 cucharadas sirope de agave
320 ml zumo naranja

80 ml aceite girasol

1 cucharada mermelada

de melocoton

-Para la cubierta

125 ml de agua

200 gr datiles

2 cucharadas cacao en polvo
sin azucar

4 cucharadas zumo naranja

| cucharada mermelada de

melocoton

b



RECETA x @ 25min Y 4rac.

TARTA ARANDANOS

INGREDIENTES

2 platanos

200 gr copos de avena

60 gr proteina de soja sabor
chocolate

1 cuchdita de bicarbonato de
sodio

450 ml de leche de soja

140 gr de arandanos

4 cucharadas de yogur

vegano de coco

PREPARACION

1. Aplasta los platanos sobre una bandeja.

2. Echala avena, el bicarbonato, la proteina y la leche y remuévelo
hasta que se mezcle bien.

3. Calienta los arandanos en el microondas hasta que queden
blandos y suelten liquido, y anadelos encima junto con el yogur.

4. Remueve hasta que se mezcle bien.

5. Meter al horno 35-40 minutos a 180 °C.
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RECETA / @ 20min Yz rac.

BOLAS DE ENERGIA

INGREDIENTES

175 gr datiles

30 gr chocolate negro

40 gr tahini o mantequilla de
cacahuete

10 gr semillas de lino molidas

50 gr copos de avena

PREPARACION

1. Mete los datiles (sin la semilla) en un procesador y tritura en pulsos
hasta que se quede en trozos.

2. Luego anade los demas ingredientes y tritura a pulsos de nuevo
hasta que quede una masa con pedazos de los ingredientes. NO
queremos una masa totalmente homogénea.

3. Luego coge la masa y haz bolas con las manos humedas del
tamano que quieras, y mételas en la nevera 15 minutos o comelas

directamente. Cuanto mas tiempo en la nevera, jmejor saben!

e
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RECETA/ @ sh Ysrac

TARTA DE CHOCO-COCO

INGREDIENTES

70 g de Copos de avena
60 g de nueces

10 g de cacao sin azucar

280 ml de bebida de avena sin
azucar

125 g de Chocolate Negro 70%
120 g de azucar

400 ml de leche de coco

300 g de frambuesas

/5 ml de agua

6 g de agar agar

PREPARACION

1. Triturar los copos de avena, el cacao en polvo y las nueces con 30
ml de leche de avena sin azucar. Poner sobre un molde con papel
de horno y aplastar con una cuchara para que quede liso. Meter al
congelador mientras se hace la capa de chocolate.

2. Poner en una olla el resto de leche de avena sin azucar, el chocolate
y 50 gr de azucar a fuego medio, y remover hasta que el chocolate
se disuelva. Anhadir 2 gr de agar agar, y llevar a ebullicion y remover

durante 2-3 minutos. Quitar del fuego y remover de vez en cuando

mientras se enfria durante 5 minutos.



22

RECETA j @ 4«h Msrac

TARTA DE CHOCO-COCO

PREPARACION

3. Echar sobre la base de la tarta sobre el reverso de una cuchara para
que caiga suave, y luego meter a la nevera 1 hora.

4. Enuna olla, poner leche de coco y 35 gr de azucar, remover a fuego
medio, echar 2 gr de agar agar, y llevar a ebullicion y remover
durante 2-3 minutos. Quitar del fuego y remover de vez en cuando
mientras se enfria durante 5 minutos. Echar sobre la tarta sobre el
reverso de una cuchara para que caiga suave, y luego meter a la
nevera 1 hora.

5. En una olla, poner las frambuesas, el agua, y el resto del azucar (35
gr) y remover a fuego medio hasta que las frambuesas suelten su
liquido. Triturarlas con una batidora de mano hasta que quede un
pure, anadir de nuevo a la olla, y echar 2 gr de agar agar, y llevar a
ebullicion y remover durante 2-3 minutos. Quitar del fuego y
remover de vez en cuando mientras se enfria durante 5 minutos.

6. Echar sobre la tarta sobre el reverso de una cuchara para que caiga
suave, y luego meter a la nevera 3 horas o de un dia para otro. Y

listol
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RECETA/ @ 1min Y4 rac

NUTELLA DE GARBANZOS

INGREDIENTES

450 g garbanzos

40 g datiles

50 g cacao en polvo

45 g pepitas de chocolate
Y2 cdta. Sal

60-120 ml agua

{
<l LS

PREPARACION

1. Mezclar en trituradora, jy listo!
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RECETA j @ 10min Y42 rac.

SALSA BRAVA

INGREDIENTES
AOVE

1 cda. harina de trigo

1 cdta. ajo en polvo

1 cdta. cebolla en polvo

1 cda. pimenton ahumado

1 cda. pimenton picante

Caldo de verduras

Sal

PREPARACION
1. Pon a calentar el aceite y luego anade la harina. Deja cocinarse 1

minuto sin que se queme.

2. Anade las especias y la sal y remueve con cuidado de que no se
queme.

3. Anade el caldo de verduras poco a poco hasta tener la
consistencia deseada.

4. Sirve con patatas!




RECETA j @ 15min M 2rac

SALSA “ROMANESCU"

INGREDIENTES

/5 gr anacardos crudos

300 ml jugo de coco

4 pimientos rojos asados picantes
Y2 cucharadita de sal

2 cucharadita de pimienta

1 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita de orégano

PREPARACION

Hervir los anacardos
durante 4 minutos y luego
pasarlos por agua fria.

Alternativamente, se

pueden dejar en remojo

desde la noche anterior y

pasar luego por agua fria.

Introducir los anacardos y el resto de los ingredientes en un procesador
de alimentos batir hasta que quede una salsa homogénea.
Calentar una sartén sin aceite, y, una vez que caliente, echar la salsa

“Romanescu” de la batidora.
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RECETA x @ 1min Yrac

SALSA PESTO

INGREDIENTES

25 gr anacardos crudos
2 dientes de ajo

Sal

60 gr de aceite de oliva

1 punado de hojas de albahaca

PREPARACION
Introducir todos los

ingredientes en una
batidora de mano y batir

hasta que Ila salsa sea

homogénea
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RECETA x @ 1omin Y45 rac

SALSA DE PINTURA

INGREDIENTES

110 g macarrones

1 remolacha

100 gr tofu blando

1 cebolla caramelizada
Media taza agua

Sal

1 cda. Lev nutri

PREPARACION

1. Poner los macarrones a hacerse segun las instrucciones del
paquete. Triturar los demas ingredientes.
2. Luego poner los macarrones y la salsa en una sartén a fuego

medio-alto 2-3 minutos, y listo.
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RECETA x @ z0min Y42 rac.

SALSA DE NACHOS

INGREDIENTES

Nachos

Para la salsa

2 patatas medianas

1 zanahoria

/5 ml de agua

2 cucharas lev. Nutricional

1 cucharilla pimenton dulce
4 cucharas aceite de oliva

Sal

PREPARACION
1. Pon a cocer con sal las patatas y la zanahoria hasta que estén

blandas.

2. Luego pon en un vaso de batir junto con el resto de ingredientes.

3. Ajustar la textura anadiendo mas agua si es necesario. jY listol
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