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5 RECETAS DULCES 05

* Smaathie Trapical con deche de Eoca
* Pudin de Chia con deche de Almendras y Frutos Rojos

‘ ¢ Pastel de Janahoria con deche de Auvena

& 5 RECETAS SALADAS 15»

Pancakes de Avena y Plitano
&um‘?mte&%a‘Veganw

Crema de Calabaiza con deche de Coco

Puwré de Patatas con deche de Auvena
Salsa Blanca ‘Vegalmpa/m Pasta







CONSEJOS PARA ELEGIR LECHES VEGETALES
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Cuando cocines con Leches Vegetales, elige la que mejor se
adapte atureceta.
Por ejemplo, las leches de almendra o coco son ideales para
postres y batidos por su dulzura natural, mientras que las de
soja o0 avena funcionan mejor en platos salados por su sabor

neutro. Sibuscas una textura cremosa, la leche de coco es

perfecta para currys, salsas y cremas.
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Smoothie
25 Tropical con
Leche de Coco

INGREDIENTES

o 1plitane/banana

1/2 tarza de pifia/anand en cubos
1/2 taza de mango en cubos

1 takza de Ceche de coco

1 cucharadita de sirope de agauve (opcional)

INSTRUCCIONES
2. Jicua hasta obtener una meizcla suave y homogénea.
3. Sitwe en un vaso y disfruta bien frio. Puedes anadir hielo para una
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TODO SOBRE LECHES VEGETALES



Pudin de Chia con
Leche de Almendras
y Frutos Rojos

INGREDIENTES
o 1/4 taza de semillas de chia

o 1taza de leche de almendras

* 1 cucharadita de sirope de agaue o sirope de arce

o 1/2taza de frutos rojos (fresas, ardndanos,
prambuesas)

INSTRUCCIONES

1. En un bol, meizcla bas semillas de chia con ba leche de almendras y el
agauve.

2. Remueue bien y deja reposar 5 minutes, luego remueuve otra ver para evitar

3. Cubre el bol y deja en la nevera durante al menos 4 horas o teda la nache.

4. AL serwir, afiade Cos frutos rojos por encima.

TODO SOBRE LECHES VECETALES


https://lechesvegetales.systeme.io/curso




Pancakes de Avena
y Platano

INGREDIENTES

o 1taza de copos de auena

o 1plitano madure

o 3/4 taza de leche de avena

e 1/2 cucharadita de canela en poluo
e 1/2 cucharadita de polue de hornear

INSTRUCCIONES
1. &n una licuadora, mezcla ba avena, el plitano, ba leche de avena, ba

canela y el poluo de hornear hasta obtener una masa suaue.

2. Ealienta una sartén ligeramente engrasada a fuego medio.

3. thewmpmueﬁacant:daddemmwmewdmteny,comhmtw
que veas burbujas en la superficie, tuego vollea y cocina por el otro
lado.

4. Swueca&entecanttw
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Crema Pastelera
Vegana

INGREDIENTES
e 2tazas de leche de soja

o 1/4 taka de azicar

¢ 3 cucharadas de maicena

e 1 cucharadita de esencia de vainilla

INSTRUCCIONES

1. En una cacerola, meizcla ba maicena con el azicar.

2. Aiiade la leche de soja poco a poce, meizclando para que no queden
ghumos.

3. dleva a fuego medio y cacina, remouiende constantemente, hasta

que espese.
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Pastel de Zanahoria
con Leche de Avena

INGREDIENTES
o 11/2tazas de harin integhal

o 1taza de zanahaoria vallada
o 3/4 tara de leche de auena
o 1/2 takza de akzitcar de coco
o 1 cucharadita de canela
* 1 cucharadita de polue de hornear
1/4 taza de aceite de coco devietido
INSTRUCCIONES
1. Precalienta el horno a 180° € (350°F).
2. &n un bol grande, meizcla ba harina, el azicar, ba canela y el poluo de
hornear.
3. Aiade la 2anahoria vallada, ba leche de avena y el aceite, y meizcla bien.
4. Vierte ba mezcla en un molde para hornear y hotnea durante 30-35
num»toaahmtama@uw&tafcunpa&% Mdga&mpw«
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TODO SOBRE LECHES VEGETALES



Crema de Calabaza
con Leche de Coco

INGREDIENTES

500 g de calabara, pelada y en cubos
o 1 cebolla pequeiia, picada
o 1taza de leche de coco
o 2 taras de caldo de verduras
¢ 1 cucharadita de curry en polue (opcional)
o Salypimienta al gusto
HAceite de oliva

INSTRUCCIONES

1. En una cacerala, calienta un poco de aceite de oliva y sofrie ba cebolla hasta que

2. Aniade la calabara y el caldo de uverduras. Cocina a fuego medio hasta que la
calabaia esté tierna, unos 15-20 minutos.

3. Agrega la leche de coco y el curry, y meizcla bien.

4. Usa una licuadora para procesar hasta obtener una textura suaue.

5. Sazona can sal y pimienta, y sirve caliente.

i
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Macarrones con Salsa
78 Cremosa de Almendras

INGREDIENTES
* 200 g de macarrones o pasta de tu eleccion

o 1taza de leche de almendras sin endulzar
o 3 cucharadas de Cevadura nutricional
o 1 diente de ajo, picado
* 1 cucharada de harina (opcional, para espesar)
o Salypimienta al gusto
HAceite de oliva

INSTRUCCIONES

1. Cocina la pasta en agua con sal segiin bas inatrucciones del paguete, escurre y
eserua.

2. En una sartén, calienta un paca de aceite y sofrie el ajo hasta gue esté dorada.

3. Agrega ba harina y cocina por 1-2 minutes para eliminat el sabor cuudo.

4. Aiiade la leche de almendias peco apace, mezclande constantemente para evitar
gumos.

5. Agrega la Cevadura nubricional, sal y pimienta. Cocina a fuego lento hasta gue
eapese.

6. Mercla ba pasta cocida con la salsa y sitve cabliente.
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TODO SOBRE LECHES VEGETALES



SopaThaide Coco
y Verduras

INGREDIENTES

1 taza de leche de coco
o 2 tazas de caldo de verduras
o 1taza de brécoli en trozos
¢ 12anahotia, en rodajas finas
¢ 1taza de champiiiones, en rodajas
* 1 cucharadita de pasta de curry rojo (epcional)
* Jugode 1/2 lima
o Salal gusta
o CGilantro fresce para decorar

INSTRUCCIONES

1. Enuna olla, calienta el caldo de verduras junto con la leche de caco.

2. Aiade la pasta de cwvwy y revuelue bien hasta disoluer.

3. Agrega el brocol, zanahoria y champifiones. Cacina a fuego lento durante 10-15
minutos, hasta que Cas verduras estén tiernas.

4. Agrega el jugo de lima y ajusta ba sal al gusto.

5. Sirwe caliente y decora con cilantro fresco.
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Puré de Patatas con
Leche de Avena

INGREDIENTES

* 4 patatas medianas, peladas y cortadas en cubos
1/2 taza de leche de auena

2 cucharadas de aceite de oliva

Sal y pimienta af gusto

INSTRUCCIONES

1. Cocina bas patatas en agua con sal hasta que estén tiernas,
aproximadamente 15-20 minutos.

2. Escurre y devuelue bas patatas a ba olla.

3. Aiiade la leche de auena y el aceite de oliva, y aplasta hasta qgue
obtengas una textura suave y cremosa.

4. Sazona con sal y pimienta al gusto, y sirve caliente.
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OBRE LECHES VEGETALES



Salsa Blanca Vegana
5 para Pasta

INGREDIENTES

o 1taza de leche de s0ja sin endulrar

* 1 cucharada de harina de trigo o maicena

* 1 diente de ajo, picade finamente

o 2 cucharadas de Cevadura nutricional

* Una pirca de nuez mescada

o Salypimienta al gusto

o dceite de oliva

INSTRUCCIONES

1. En una sartén, calienta un poco de aceite de oliva y sofrie el ajo hasta que
esté dorado.

2. Anade la harina y cocina, revoluiendo constantemente, durante 1-2
minutos.

3. Agrega ba leche de soja poce apeco, batiendo para evitar gumos.

4. Aivade la Cevadura nubricional, la nuez moscada, sal y pimienta al gusto.

5. Cocina a fuego lento, reuoluiendo, hasta que ba salsa espese.

6. Usa esta salsa sobre tu pasta favorita o como base para otros platos.

5" SN
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iDescubre todo lo que las Leches Vegetales pueden aportar a tus recetas!

e Guarda la leche casera en la nevera en un recipiente hermético y
consimela en 3 dias.

o Agita antes de usar, ya que los ingredientes naturales tienden a
separarse.

* Experimenta combinando ingredientes para crear nuevos sabores,
como avenay coco para una mezcla dulce y cremosa.

« Elige opciones sostenibles o prepara tu leche en casa para reducir

residuos y apoyar el cuidado del medio ambiente.

ECHES VEGET!
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Espero que este e-book haya inspirado tu creatividad en la cocina y te
haya mostrado lo versatiles, nutritivas y deliciosas que pueden ser las
Leches Vegetales. Cada receta esta disenada para ayudarte a disfrutar de
alimentos mas saludables y sostenibles, sin renunciar al sabor.
Recuerda que cocinar es una forma de explorar, experimentary cuidar
de ti mismo y del Planeta. Sigue descubriendo nuevas maneras de
integrar las leches vegetales en tu dia a dia, y no dudes en personalizar

estas recetas seglin tus gustos y necesidades.

iBuen provecho y hasta pronto!

Website: lechesvegetales.info
Email : hola@lechesvegetales.info
Instagram: ®@lechesvegetales.info
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