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RECETAS VEGANIZADAS

En este libro de recetas de queso y lacteos
veganizadas aplicaremos todos los principios que hemos
visto en “El Método Definitivo para Veganizar Cualquier
Receta”, con recetas completas, donde combinaremos
los ingredientes y técnicas que hemos aprendido hasta
ahora.

En todas las recetas veras los siguientes simbolos:

SECIN W

TEXTURA SABOR GRASA ESTRUCTURA

Hacen referencia a la funcion que realiza el
ingrediente en el plato de acuerdo a lo que hemos visto,
para que comprendas bien el porqué de su presencia. Si
tienes dudas en algun momento, te invito a repasar cada

seccion. Si te da igual, igndralos ©.
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RECETAX @ 2n M2rac

LONCHAS DE QUESO

INGREDIENTES
'3{‘, 250 ml leche de soja sin azucar
® 2 cdas. Yogur de coco vegano
= 1 cda. Levadura nutricional
2 1 cda. AlImidon de tapioca
£ 1 cda. Agar agar
1 cdta. Sal

2 1 cdta. Zumo limon

Va cdta. Curcuma

PREPARACION Y4 cdta. pimenton

1. Tritura todos los ingredientes juntos.

2. Anadelos a una olla a fuego medio-alto y revuelve constantemente
durante 5 minutos hasta que adquiera una textura mas
contundente. Luego baja el fuego y revuelve 5 minutos mas.

3. Rapidamente, pon la mezcla en una bandeja con aceite de oliva y
extiéndela bien para que quede fina, con un grosor de loncha. Deja
en la nevera 2 horas para que el agar agar solidifique la mezcla.

4. Sacalo, y cortalo en forma de lonchas, y listo!

i
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RECETA / @ 25 min Y41 rac.

QUESO PARA PIZZA

INGREDIENTES

Para la pizza:
Masa de pizza
2 cdas. Tomate frito
Para el queso fundido:
150 ml leche soja

£ 2 cdas tapioca

® 40 ml AOVE

12 cdta sal

PREPARACION # Y2 ctalimon

1. Precalienta el horno 10 mins al /2 cdta ajo en polvo

1 _ :
maximo con la bandeja dentro. 72» dlta misoblanco {opcicnal)

2. Junta los ingredientes del queso Z cdas levadura nutricional

fundido en un tarro y revuelve. Para el parmesano vegano:

3. Tritura los ingredientes  del %50 gr.apacardes ciuidas

parmesano hasta tener un pOlVO. = 2 cdas de lev. nutricional

4. Coloca la base de pizza sobre papel 174 cdta. de ajo en polvo

de horno, pon el tomate, y luego el | PiZcadesal
queso para fundir.
5. Por ultimo ahade el parmesano vegano por encima.

6. Pon el papel de horno con la pizza sobre la bandeja caliente,

meételo al horno y espera 8 minutos, jy listo!
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RECETA X ®2mins lH(arac,

PARMESANO

INGREDIENTES
“3‘5 150 gr anacardos crudos

-
st

'« 4 cdas. de lev. nutricional

1/4 cdta. de ajo en polvo

1 pizca de sal

PREPARACION

1. Meter todo en un
procesador, triturar,

y listo!
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RECETA/ @O ida Yorac

BLOQUE DE PARMESANO

INGREDIENTES
@®7¥ 100 g de harina de

almendra

£ 20 g lev nutricional
12 cdtas de sal
Y4 cdta ajo en polvo

¥ 1 cda miso blanco
2 cdas vinagre de vino
blanco
Y2 cdta ralladura de limon

% @ 1 cda de aceite de coco

PREPARACION

1. Tritura todos los ingredientes en un procesador de alimentos durante
1-2 minutos, hasta obtener una masa.

2. Saca la masa y forma una bola, después aplastala hasta hacer un
disco y presiona bien para que quede compacto.

3. Pon el queso sobre papel de horno y mételo en la nevera toda la
noche, hasta un maximo de 48 horas, sin cubrirlo.

4. Una vez firme, guardalo en un recipiente hermeético en la nevera

hasta 2 semanas o en el congelador hasta 3 meses. ‘
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RECETA x @ z0min2rac,

MCN'T CHEESE

INGREDIENTES

225 g de macarrones

® 60 g margarina

-4 cdas. harina trigo

Hi

475 ml leche vegetal sin
azucar

- 3 cdas. almidon de tapioca

(i

225 g queso vegano rallado

¥ 3 cdas. lev nutricional
1/2 cdta. de curcuma

Sal

& Zumo de medio limon

.
&.ﬁ_ avdaes 1 cdta pimienta blanca

PREPARACION
1. Cocina los macarrones segun las instrucciones del paquete.

2. Enuna olla, pon a fuego medio la margarina hasta que se derrita, y
anade la harina de trigo y deja cocinar 2 mins mientras la mezclas.
Luego, ve anadiendo poco a poco la leche vegetal mientras
revuelves. Una vez tengas una mezcla homogeénea, anade la
tapioca y remueve durante 4 mins hasta que vaya cogiendo

consistencia. Ahora anade el queso vegano, la lev. nutricional y sal,

y la cdrcuma, y remueve hasta que se mezcle todo. Finalmente

anade la pimienta blanca y el zumo de limon, mezcla, y listo

/ﬂl 4
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RECETA/ @O 1da Yzrac

TOFU FETA

INGREDIENTES

"3’5 150 g de tofu extra firme
® 1 cda miso blanco

/5g de vinagre de manzana
¥ 60 g de zumo de limon
® 2 cdas de aceite de oliva

4 dientes de ajo triturados
¥ 2 cdas de levadura nutricional
1 cda de orégano
1/2 cdita de cebolla en polvo
1/2 cdita de sal

1/2 cdita de pimienta negra

PREPARACION

1. Cortar el tofu en dados. Mezclar el resto de ingredientes en un tarro,
remover bien, y meter el tofu dentro. Dejar marinando en la nevera 1

dia, jy listo!
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RECETA x @ 10min e rac.

TOSTADA RICOTTA

INGREDIENTES

Para el pesto
® *f{, 50 gr anacardos crudos

4 dientes de ajo
Sal

@® 60 gr aceite de oliva
2 punados hojas de albahaca
Para el Ricotta

’E 1 bloque de tofu

® 70 gr anacardos

% 1 cda. lev. nutricional

% 2 limones PREPARACION
® 1 cda. de AOVE

1. Tritura los ingredientes del pesto
1 ajo
hasta tener una salsa.
1 cdta. sal ) ) _ _
2. Tritura los ingredientes del ricota
1 cdta. orégano y perejil 7 _ :
exprimiendo los limones (sin
Aparte )
echarlos). Echarle un poco mas
6 tostadas ) )
de aceite si la textura es
18 tomates cherry _ 21
demasiado rigida.
Albahaca en polvo
3. Tostar el pan, echar el pesto y

luego el ricota y decorar con los tomates cherry partidos a la mitad y

algo de albahaca.
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RECETA / @ 20 min Y41 rac,

QUESO MOZZARELLA

INGREDIENTES

125 ml leche de soja sin
azucar

@ 35 ml aceite de coco
derretido

£ 10 g almidon de tapioca
Pizca de Sal

= 1 cda. levadura nutricional

1/2 cdta. ajo en polvo

PREPARACION
1. Tritura todo, haz en una olla hasta que adquiera consistencia, y

listo! ponla en pizza y gratina en el horno si quieres, o en tostadas

o lasanasl!
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COCINA
- VEGANA

RECETAI @2 WMirac
QUESO DE COLIFLOR

INGREDIENTES

1 cabeza de coliflor

® 4 cdas margarina

@ 1 cda de aceite de coco
desodorizado

= 3 cdas lev.nutricional

£ 1 cda. de agar-agar

PREPARACION
1. Haz la coliflor al vapor durante 15 minutos con algo de sal.

2. Tritdrala con el resto de ingredientes.

3. Cocina la mezcla en una sartéen a fuego medio hasta que
adquiera textura.

4. Ponla en un molde pintado de aceite neutro y deja en la

nevera 2 horas o mas. jY listo!
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COCINA
VEGANA

o D000

RECETA x @ 20 min Y42 rac.
QUESO UNTABLE

INGREDIENTES

£ 1L de leche de soja sin aztcar
® 60 g de crema de coco

® 90 g de aceite de coco refinado
£ 60 ml de vinagre de manzana

5 cucharadita de sal fina

PREPARACION
1. Calienta en un plato el aceite de coco y crema de coco y

meézclalo bien con la leche de soja sin azucar.

2. Ponlo en una olla, anade el vinagre y deja que se haga a
fuego medio-alto hasta que la leche se corte y queden grumos
gruesos.

3. Coge los grumos (deberian de ser solidos y grandes) y ponlos
en una tela de queso encima de un colador y exprime hasta
que se vaya el liquido.

4. Tritura con sal hasta tenerlo en forma de crema, y listo!
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RECETAX @ sh Y2rac

MOZZARELLA SOLIDA

INGREDIENTES

240 ml leche de almendra
sin azucar

£ 5 cdas. maicena

® 4 cdas. AOVE
2 cdta. ajo en polvo

% 15 cdta. zumo de limén
Pizca de sal

 ’5§ 240 g yogur vegano sin
sabor

Agua fria

y Hielo
PREPARACION

1. Mezclar en una olla caliente todos los ingredientes salvo el yogur.
Remover constantemente hasta que espese.

2. Anadir el yogur y remover mas.

3. Poner 1-2 cdas. de la mezcla en medio de un papel film de
plastico y envolver en forma de bola. Sumergir inmediatamente
en un recipiente hondo con agua y hielo. Dejar en la nevera 4h y

media.




RECETA x @O ida Yorac

PALOS DE MOZARELLA

INGREDIENTES

Para la mozzarella
7, 120 gr anacardos
® 60 gr crema de coco
£ 35 gr tapioca
£ 3 gragar agar
= 18 gr lev. nutricional

% Zumo de medio limon

@15 gr tahini
PREPARACION I cdta. ajo en polvo
1. Hierve los anacardos 4 mins y luego 1 cdta. cebolla en polvo
bate 1 taza del agua de coccion sal
con todos los ingredientes de la Mezcla liquida
mozarella. Ponlo en una olla y 100 gr agua

calienta a fuego medio durante 7 &30 gr harina de trigo
mins removiendo sin parar. Pon la Mezcla seca
mezcla en un tupper rectangular, y Pan rallado

mete en la nevera 1 dia.

2. Corta la mezcla en forma de palos y mete en el congelador 45
mins.

3. Prepara la mezcla liquida y la seca. Moja los palos en la mezcla
liquida, luego en la seca, luego en la liquida de nuevo y luego en la
seca. Mete en el congelador 20 mins, y luego pincélalos de aceite y

mételos al horno a 230 °C 14 mins, dandoles la vuelta a la mitad/’\ : E
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RECETA x @ 10min Y2 rac

ALUBIAS A LA RICOTTA

INGREDIENTES

800 gr de alubias cocidas
Para la salsa

¥, 250 gr tofu firme

@ 50 gr anacardos crudos

% 25 gr levadura nutricional

275 ml leche de avena cremosa

Zumo de medio limon

| cdta. rayadura de limén PREPARACION
® 15 gr tahini 1. Anade los ingredientes de la salsa a
% 5 gr miso blanco una trituradora y trituralo.
1 cda. pimenton ahumado 2. En una sartén, pon el aceite a
Aparte calentar, y luego anade la cebolla y
15 cebolla morada los ajos finamente picados. Una vez
2 dientes de ajo que se hagan tras 4 minutos, anade
2 punados espinacas frescas la salsa y las alubias cocidas tras
@ 2 cdas. aceite de oliva pasarlas por agua, y afade sal y
Sal y pimienta pimienta.

3. Tras 2 minutos, anade las espinacas cortadas, y mézclalo. Anade algo
mas de sal para corregir el sabor, y cocina a fuego medio hasta que
las espinacas bajen de volumen.

4. jYlisto!
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RECETA x @ 15min Y42 rac

QUESO DE PATATA

INGREDIENTES
@% 75 gr anacardos
% | patata pequena
£ 30 gr tapioca
240 ml leche de soja sin
azucar
= 1 cda lev. Nutricional

= 2 cdtas zumo limoén

PREPARACION
1. Hierve los anacardos y la patata.

2. Tritura con todo lo demas.

3. Ponlo en una olla hasta que adquiera consistencia, y listo!
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RECETAX ®1dia Ysrac

QUESO SOLIDO

INGREDIENTES

® 150 g anacardos crudos
80 ml agua

% 5 cdas. Zumo limén

® 2 cdas. Aceite de coco

® 60 g tahini
30 gr zanahoria (opcional)
2 cdtas. sal
Ya cdta. pimenton picante
1 cda. mostaza Dijoon

% 75 g lev. nutricional

1 cdta. Ajo en polvo

240 ml agua

PREPARACION % 1 cda. agar agar

1. Tritura todos los ingredientes salvo los 240 ml de agua y el agar
agar.

2. Anade el aguay el agar agar a una olla, remueve, y cuando hierva
sigue removiendo 3 minutos hasta que espese.

3. Anadelo rapidamente a la trituradora de nuevo, mezcla, y pon en

un molde.

4. Meételo a la nevera y espera un dia.




RECETA x @ z0min Y 4 rac.

BOLAS DE QUESO

INGREDIENTES
175 gr alubias blancas
cocidas
£ 45 gr patata cocida
% 30 gr lev. nutricional
@ 2 cdas de aceite de oliva
% 1 cda de zumo de limén
|1 cdta vinagre de manzana
1 cdta ajo en polvo
¥ cdta de sal
£ 150 almidon de tapioca

2 cucharadas de agua

PREPARACION

1. Tritura todos los ingredientes excepto el almidon de tapioca hasta
obtener una mezcla. Anade el almidon de tapioca y mezcla hasta
que se forme una masa.

2. Sila masa parece demasiado seca, amasa incorporando de 1 a 3
cucharadas de agua, hasta que quede suave y facil de manejar y
hacer bolitas.

3. Forma bolitas con la masa y horneéalas a 200 °C durante 20-25

minutos, hasta que estén doradas.
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(T) 1dia Y48 rac.

RECETA j
CHEESECAKE VEGANA

INGREDIENTES

Para la base:
80 g galletas de avena
45 g margarina
Para el relleno:

¥,400 g tofu firme

400 g yogur vegano de
coco

0"3?‘3 400 ml crema de coco

200 g azucar blanco

£ 60 g maicena

Chorro de aroma de vainilla
PREPARACION

liquido
1. Tritura las galletas, mezcla con la Pizca de sal
margarina derretida y extiende sobre Para la tapa:

papel de horno dentro de un molde

Mermelada de frambuesa

y mete en la nevera.

2. Pon a precalentar el horno a 180°C. Mezcla todos los ingredientes del
relleno. Anade sobre la base, y mete al horno 55 minutos a 180°C

3. Deja en la nevera un dia. Luego anade la mermelada por encima, jy

listo!

e
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RECETA x ®1dia Yiorac

MANTEQUILLA

INGREDIENTES
£ 0220 g aceite de coco
refinado sin olor
@3 cdas. aceite de oliva

w1 cdta. lev. Nutricional

Pizca de sal

125 ml leche de soja sin
azucar

| cdta. vinagre de manzana

PREPARACION

1. Triturar todo, meter en

un molde y dejar en la

nevera de un dia para

otro
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RECETAX @ 1min Y42 rac

LECHE VEGETAL

INGREDIENTES
% 50 gr crema de cacahuete

1L agua

PREPARACION

1. Trituray listo!
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RECETAX @ 1min Y3rac

LECHE CONDENSADA

INGREDIENTES

o % 100 g leche de coco en
polvo
50 ml leche de soja

W 1 cdta. stevia o endulzante

PREPARACION

1. Mezclar todo.
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