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Guacamole

[ngredientes

-2 aguacates maduros

-[ tomate mediano

-1/2 cebolla mediana

-Unag gotas de zumo de lima

-[ eucharada de cilantro
-Qal

Preparacion

[. Vacia los aguacates con una cuchara, y conserva el hueso de al menos
uno. Esmaga su carne con un tenedor, ahade las gotag de limon y mezcla
para que no se oxide.

2.Dicala cebolla y el tomate en cubos muy pequenos, anadelos al
aguacate y mezcla esmagando todos los ingredientes. No emplees
batidora para esta receta, pues la cebolla triturada de ese modo cambia
de sabor y alteraria el resultado final.

3. Anade sal y cilantro, e intégralos. Coloca el hueso o huesos de los
aguacates en el centro y aproxima lo mas posible tu mole a elos, asi se
conservari mas tiempo. Y ya esta! Es una salsa realmente deliciosa,
que puedes comer con triangulos de trigo, con pan, con verduras
erudas.. con lo que mas te guste!



Hummus

Ingredientes
-400g de garbanzos cocidos
-2 cucharadas de tahine
-2 dientes de ajo
-1/2 vaso de agua
~-Zumo de medio limén
-Qal, aceite de oliva virgen
-Semillag de sésamo tostadas
Preparacion

Es tan sencillo que no necesita pasos! Enjuaga los garbanzos y
escirrelog bien. Coléealos en el accesorio picador de la batidora, junto
con el resto de ingredientes, a excepceion de las semillas de sésamo y el
aceite. Bate bien, hasta obtener una erema suave, de textura
homogénea y sin grumos. Col6cala en un recipiente para servir, y decora
con un hilo de aceite de oliva y lag semillag de sésamo.

Puedes espolvorear pimentdn, dulce o picante, por encima. Y, para
comer este manjar, puedes hacerlo con colines de pan, pan pita,
hortalizas cortadas en bastones... O lo puedes usar para completar
otros platos, como emparedados, canapés... Ya veras como se te
ocurren mil ideas en cuanto lo paladees!



Mermelada de kiwi

[ngredientes (aprox. 350q): /2 quilo de kiwis, zumo de medio limén, 3
cucharadag de aziear o otro endulzante, y agua

Preparacion
[. Pica los kiwis muy pequefios, asi evitaras que queden grandes grumos.

2.Don a cocer los kiwis con zumo de limdn y agua, la necesaria para
cubrir la fruta. Sihubiese exceso de agua, con la coccidn se evaporaria.

3. Remueve muy a menudo, para ayudar a que los kiwis se deshagan.

4. Cuando empiece a espesar por la pérdida de agua, anade el aziear y
entinGia removiendo hasta aleanzar la textura de una mermelada.

Para una textura aiin mas fina, la puedes batir. Buen provecho!



Pesgto de brocoli

[ngredientes

-l cabeza de brécoli

-2 dientes de ajo
-254 de pifiones

-1-2 cucharadas

de levadura de cervexa
-200ml aceite de oliva

Preparacién

(. Lava el bréeoli y separa lag diferentes ramag del tallo. Hierve estas en
agua con sal, durante un o dos minutos, para que no pierdan las
propiedades nutricionales. Eseirreo y déjalo enfriar.

2.Enel accesorio para picar de la batidora, echa todos los ingredientes,
incluido el brocoli. Sino caben todos juntos, dividelos en dos partes e
tritdralas por separado. Bate durante un par de minutos, hasta que los
ingredientes estén todos integrados en una pasta densa. Si quieres una
salsa mag liquida, anade mas aceite.

3. Congerva en un tarro de cristal cerrado en el frigorifico. El pesto
estara mag rico al dia seguinte, cuando los sabores ge hayan agsentado.

Y ya estal Como puedes comprobar, es una receta tan sencilla como
rical Asi que diefritala acompanando a tus comidas ;)



Queso untable a las hierbas

[ngredientes (I tarrina): 400g de tofu suave, 2-3 cucharadas de nata
vegetal para cocinar, | cucharada de levadura nutricional o de cerveza, |
cucharadita de limén, | cucharadita de sal, 2 cucharaditas de cada una
de tus especias favoritas: albahaca, perejil, orégano, cilantro..., [-2
cucharaditas de aceite de oliva.

Preparacién

Es tan facil como batir todos los ingredientes con la batidora, hasta
obtener una pasta densa que se pueda untar. Puedes ir afadiendo a los
ingredientes y probando, para rectificarlo en lo que fuese necesario
para qu e se ajuste a tu gusto!

Este queso lo debes comer en poco tiempo, porque el tofu, una vez se
expone al aire, empieza a agriarse y puede estropear el sabor del queso.
De todos modos, como esta tan bueno, no queda duda de que lo
terminaras enseguida! :0



Tortilla de verduras al ajo

[ngredientes

-Medio calabacin mediano
-l tomate natural

-2 dientes de ajo

-4 cucharadas de

harina de garbanzos

-8 cucharadas de agua

-l cucharada de levadura
de cerveza

-Cireuma (al gusto)
-Dimienta, sal, aceite de oliva.

Preparacion

. Lava y corta el calabacin longitudinalmente en cuatro cuartos. Lamina
esos cuartos, en [aminas de un par de centimetros de grosor. Lamina los
dientes de ajo, y lava y pica el tomate en dados. Reserva.

2.Mezcla la harina con agua, hasta que quede una pasta de
congistencia similar al huevo batido. Anade sal, edreuma para dar color,
pimienta al gusto, levadura de cerveza y los dados de tomate. Remueve
bien para que todos los ingredientes e digtribuyan uniformemente.

3. Calienta un poco de aceite de oliva en una sartén, y sofrie el ajo.
Cuando empiece a ablandar, afade el calabacin a fuego medio-alto, para
que se fria pero no se deshaga. Ahade sal y remueve de vez en cuando.

4. Una vez el calabacin esté transparente (pero firme), ahade la mezela
de harina, e intenta que los ingredientes se digtribuyan
homogéneamente. Calienta a fuego bajo.

5. Cuando la maga cuaje por abajo, dale la vuelta utilizando un plato.
Repite el proceso por el otro lado, y sirve. Qué rico!



Triangulos de espinacas

[ngredientes (12 triangulos)
-3 hojas de pasta filo

-400g de espinacas frescas.
-1/2 cebolla mediana.

-Ajo en polvo al gusto.

-40g de pasas

-15¢ de pifiones

-l cucharada de zumo de limén
-Semillag de sésamo

-Aceite de oliva, sal.

Preparacion

(. Pica la cebolla en brunoise. Sofriela en una sartén a fuego bajo con un
poco de aceite de oliva. Cuando empiece a estar trangparente, afade las
espinacas, y deja cocinar removiendo de vez en cuando. Ahade sal.

2. Anade los pifiones, las pasas y el ajo en polvo, y deja que se hagan
unos minutos mas. No hace falta que hidrates previamente lag pasas.
Cuando estén, retira del fuego y anade la cucharada de limén. Remueve.

3. Para hacer los triangulos, extiende las hojas de pasta filo y cértalas
alo largo en tiras de unog 4 dedos de ancho. Pon una cucharada de
relleno en la esquina inferior izquierda, con la forma de un triangulo
rectangulo. Ve doblando la maga con relleno, manteniendo la forma
triangular. Repite el proceso hasta que tengas los 12 tridngulos

5. Precalienta el horno a 180¢, y, en una bandeja apta para horno, pon
los triangulos. Pintalos con aceite de oliva por encima y echa las
semillas de sésamo. Hornea hasta que la pasta filo esté dorada.



Empanadillas capresas

[ngredientes (8 empanadillas)

Paralamasa

250g de harina de trigo integral

60ml de agua Para el pesto (sobrara)

4.0ml de vino blanco 25¢g de menta verde fresca
60ml aceite de girasol 25 gr de pifiones

Sal [ 0 2 dientes de ajo

Para el relleno [ cucharada de levadura de

[ tomate pequefo cortado en cerveza

dados 50 gr de aceite de oliva virgen
[0Og de mozzarella vegana Sal y pimienta

[O aceitunag negras

[ cucharada de pesto vegano
Sal



Preparacion

[. Pesto: Coloca todos log ingredientes en el vaso de una batidora,
excepto el aceite, la sal y la pimienta, y batelos. Una vez estén
triturados, afade sal y pimienta y, poco a poco, el aceite de oliva, y
continia batiendo hasta aleanzar la consistencia que desees. Reserva.

2.Masa: Pon todos los ingredientes en un bol y mezcla bien hasta que
se integren. Paga la maga a una superficie lisa enharinada y amaga con
fuerza durante [O minutos. Deja reposar al menos una hora, envuelta en
un pano limpio. Sila masa queda demasiado dura, afade cucharadas de
agua poco a poco. Si queda demasiado blanda sigue amagando con una
buena cantidad de harina sobre la superficie.

3. Relleno: Lava el tomate y cortalo en trozos pequefios, y las aceitunas
en laminag finag. Coldcalos en un bol y escurre bien log liquidos, que
quede lo mas seco posible. Anade un poco de sal y la cucharada de
pesto, y remueve bien.

4. Cuando la maga esté lista, precalienta el horno a I80°. Ve cogiendo
trozos de la masa y dales forma de bola, que te quepa en el pufio de la
mano. A continuacion estiralos con un rodillo o, en su defecto, con una
botella de cristal limpia, hasta que queden [aminas redondas muy finas.
Pon un poco de relleno en una de las mitades de cada una de estas
[aminas, empezando por un poco de queso, y a continuacion colocando
una cucharada del resto del relleno. Dobla la masa sobre si misma, para
que tomen a forma de lag empanadillas, y sella los bordes apretando con
un tenedor. Pincha la superficie un par de veces con el tenedor para que
respiren, colocalas en la rejilla del horno sobre papel vegetal y deja que
se cocinen unos 30 minutos o hasta que estén doradas.

Y listo! Espera a que enfrien un poco para comerlag, porque el tomate
cogera mucha temperatura en el horno. Buen provecho!



Emparedado de setas con teriyaki

[ngredientes

-2 rebanadas de pan de molde
-3-4 de setas

-l hoja de lechuga

-1/ 4 de zanahoria mediana
-“Espaguetis” de apio

-l cucharada de brotes de soja
-Qalga teriyaki

-Pimienta

Preparacion

[. Lava las setag y déjalas reposar durante una hora en un plato,
regadas con salsa teriyaki. Pasado ese tiempo, hazlas en una plancha
sin anadir aceite, solo con la salsa teriyaki en la que los has marinado, y
un poco de pimienta. Deja que se pasen bien por ambos lados.

2.Mientrag tanto, lava la lechuga y escirrela bien, corta la zanahoria
en bastones, y usa un pelador de verduras en uunha rama de apio para
conseguir log espaguetis.

3. Calienta lag rebanadas de pan de molde en un tostador o, en su
defecto, en una sartén sin aceite.

4. DPara montar el emparedado, coloca primero la lechuga, a
continuacién la zanahoria, el apio y los brotes de soja. Por dltimo, pon,
ailin calientes, las setas.

Facil, sabroso y refrescante!!!:D






Croquetas cremosas

[ngredientes (16 croquetas)
-14.0g de tofu

-60g de mijo

-l zanahoria

-Pan rallado (para rebozar)
-Aceite de giragol

- Sal y pimienta

Preparacion

(. Escurre bien el tofu colocandolo entre dos platos y sobre papel
absorbente, con un peso encima. Déjalo asi un tiempo, hasta que el papel
empape bastante suero.

2. Cuece el mijo en abundante agua durante 20 minutos. Si quedase
geco en este tiempo, ahade agua. Escurre (si fuese necesario) y regerva.

3. Pela yralla la zanahoria, y deshaz el tofu un pouco en el vago de la
batidora. Anade el mijo, sal y pimienta, y batelo bien hagta conseguir una
pasta densa y manejable. Si puedes dejar reposar esta mezela en la
nevera un par dehorag es recomendable que lo hagas, aunque no sea
imprescindible.

4. Forma bolitas pequenas con la maga entre lag palmas humedecidas
de lag manos. Puedes rebozarlag con esta forma, 0 esmagarlas un poco
para que tengan una forma de croqueta mag tradicional. Pasalas por
pan rallado, y frielas en abundante aceite de girasol bien caliente.



Caldo de habas

[ngredientes (4 pergoas)
[lata de habas cocidas
(0 70g de habas crudas)
4 zanahorias

[ puerro

300g de calabaza

3 patatas medianas
300g de verdura de
hoja escura

Qal

[litro y1/2 de agua

Preparacion
[. Siusag habas crudag, remdjalas 8 horas. Pagado este tiempo,
cuécelas en agua con sal el tiempo que precisen, y reserva.

2.Dela lag zanahoriag y partelas en trozos, no hace falta que sean
regulares. Pica también la calabaza y el puerro, y échalo todo junto a
cocer en litro y medio de agua, durante 20 minutos

3. Pela y pica las patatas en trozos irregulares, y cuécelas durante 20
minutog en agua con sal. Reserva.

4. Lava y pica las hojas de verdura, y escéldalas en agua hirviendo
durante 2 0 3 minutos, escirrelas y resérvalas.

5. Cuando las zanahorias, el puerro y la calabaza estén cocidos,
tritiralos con una batidora de cocina junto con todo el agua de a
coceion. Quedara una crema ligera.

6.Enuna olla grande, echa la crema, lla verdura de hoja, las patatas y
lag habas. Remueve bien y dale un dltimo hervor anteg de servir.
Rectifica la sal si fuese necesario.



Garbanzos con verdura

[ngredientes (8-10 pratos)
-500g de garbanzos cocidos
-1/2 cebolla grande

-3 dientes de ajo

-[ calabacin mediano

-2 puerros pequefios

-5 zanahoria medianag

-[ nabo

-5 ou 6 judias

-100q de espinaca fresca
-2 patatag medianas

-2 litrog de agua + 250ml
-Pimentén picante

-Aceite y sal.

Preparacion

[. Pela y pica toda la verdura, excepto las patatas. Haz un sofrito conla
cebolla, el ajo y un poco de aceite de oliva en unha pota grande. Cuando
estén blandos, afade el resto de la verdura, excepto los garbanzos y las
patatas. Sala bien y dale unag vueltas. Trag un par de minutos, afade
los dos litros de agua. Déjalo cocer por (5 minutos.

2. Retira del fuego y tritura con una batidora, incluido el liquido.
Devuélvelo a la pota, anade los 250ml de agua y afiade pimenton
picante, al gusto.

3.Pon la olla al fuego, pela lag patata, chascaas y afadelas a la pota
junto eon los garbanzos cuando hierva. Deja que cueza otros 20mins.



Lentejas con pimentéon picante

Los guisos de lentejas son platos muy nutritivos que siempre es bueno
tener a mano para los dias frios.

[ngredientes (8 raciones): 150g de lentejas, [/ 2 cebolla grande, 2
dientes de ajo, | zanahoria, [ rama de apio, 6Og arroz integral, un
puiiado de espinacas frescas (50g aproximadamente), 2 patatag
medianas, 4 cucharadag de salsa de tomate cagera o tomate frito, |
cucharada de pimemntén picante (preferiblemente ahumado), [/2 de
agua, sal y aceite de oliva.



Preparacién
. Remoja las lentejas 12 horas, enjuagalas y escirrelas.

2.Dicala cebolla, el ajo, la zanahoria y el apio. En un fondo de aceite en
la pota en la que vayas a cocinar, sofrie primero la cebolla. Cuando
empiece a estar blanda, anade el ajo, el apio y la zanahoria. Déjalo
sofreir, removiendo de vez en cuando. Anade sal, y aprovecha para
pelar las patatas.

3. Cuando las verduras estén cocinadas, afade las espinacas, la salsa
de tomate, las lentejas, el arroz y lag patatas, chaseandoas en trozos
pequefos para ayudar a que el caldo espese. Afade el pimentdn
ahumado y remueve. Deja que se cocine todo durante unos tres minutos.

4. Anade el agua. En nuestro caso, cocinamos en olla rapida, dejandolo
al fuego durante [0 minutos desde que la valvula estaba completamente
levantado y empezaba a salir vapor. Siusag una olla convencional, deja
cocer el guiso durante el tiempo estipulado para la clase de lentejas que

emplees.

Déjalas reposar y sirve lag lentejas calentitas!!



Preparacion

Lentejag mar y terra

Ingredientes

-500 gr de lenteja pardina
-3 setas picadas

-5 gr de espagueti de mar
deshidratado

-l zanahoria

-1/2 cebolla mediana

~1/2 puerro grande

-2 ramag de coliflor picadas
-Las hojas tiernag interiores
de la coliflor picadas

-1/2 vago de pimiento rojo
picado

~1/2 vago de pimiento verde
picado

-2 cucharaditag de pimenton
-2 pastillag de caldo

-Qal, pimienta (al gusto), y aceite

[. Rehidrata las algag durante unos [O minutog en abundante agua.

2.Lava y pica todas las verduras en trozos pequefios. Pon todos los
vegetales, lag lentejas y las algas en una olla alta, asi como las especias,
sal y aceite. Ahade agua hasta que cubra 3-4 dedos por encima y
déjalo cocer a fuego lento hasta que las lentejas estén tiernag
(aproximadamente 30 minutos).



Sopa de setas

[ngredientes (4 pergonag): 2 cucharadas de cebolla picada muy fina, 2
cucharadas de zanahoria picada en brunoise, 3 setag picadas en
brunoise, 2 pastillas de caldo vegetal, | cucharada de perejil picado, |
litro de agua caliente, cdrcuma o colorante, aceite de oliva y sal.

Preparacion

(. Sofrie la cebolla y la zanahoria en una cazuela con un poco de aceite
de oliva y sal a fuego fuerte. Cuando comience a tomar color, afade lag
setas y deja dorar 4 minutos mas.

2. Anade el agua, el caldo, la cdreuma y el perejil picado, y deja que se
cocine a fuego bajo durante (O minutos.

3.No hay paso 3! Ya esti lista para servir. Buen provecho! :D



Sopa de miso

[ngredientes (4 pergonag)
-1/2 cebolla picada muy fina
-l zanahoria picada muy fina
-l lamina de lombarda, picada
muy fina

-5 gr de espagueti de mar
deshidratado

-2 cucharadas de pasta de migo
-l cucharada de perejil picado
-l cucharada de salsa de soja
-[300 ml de agua caliente
-1/2 pastilla de caldo vegetal
-3 puhados de fideos finos sin
ingredienteg de origen animal
-Aceite de oliva y sal

Preparacion
[. Rehidrata el espagueti de mar segiin las ingtrucciones, y picalo fino.

2.Enuna pota sofrie la cebolla, la zanahoria, la lombarda y el perejil con
un chorro de aceite de oliva y sal hasta que cojan color oscuro.

3.Anade el agua caliente, la salsa de soja, la pastilla de caldo y los
espaguetis de mar, y deja cocer a fuego medio durante 7-8mins.

4. Rectifica de sal. Ahade log fideos y cuece 4 minutos mas. Retira del
fuego, anade el migo, y remueve bien hasta que ge disuelva.

Ya esté lista para disfrutar! Calentita y deliciosal!



Crema de espinacas

[ngredientes (I racién)
-120g de espinacas crudas
-60g de patata

-1Og de cebolla

-Agua, aceite de oliva y sal
-Dicatostes (opcional)

Preparacion

. Lava lag espinacas, cortalas y escaldalas durante -2 minutos para
quitarle los oxalatos. Tira ese agua.

2.Pela la patata, partela y coléeala en una olla. Anade la cebolla y las
egpinacag, y cubre log ingredientes de agua (no eches demagiada para
que no quede muy liquida, luego tendras oportunidad de corregir la
cantidad de agua). Déjalo cocer durante unos [5-20 minutos.

3. Bate el contenido con la batidora, incluida el agua, hasta obtener una
crema espesa. Si es demagiado espesa, este es el momento de ir
anadiendo agua y batiendo, hasta congeguir la consistencia deseada.

4. Viértelo de nuevo en la olla y dale un dltimo hervor.

Y ya la puedes servir! Para hacerlolo, puedes optar por decorarla con un
hilo de aceite de oliva y con unos picatostes, o, si no tienes, puedes partir
en trocitos pan integral tostado, que hara la misma funcién. Que
aproveche!



Tomates rellenos con tofunesa de
remolacha

Estareceta sigue log consejos de una seguidora de Vacaloura ;)

[ngredientes (I comensal): 3 tomates pequefios, [Og de arroz integral, |
cucharada de aceitunag negras, [ cucharada de maiz dulce cocido, |
cucharada de brotes de soja, | cucharada de brotes de ajo tiernos, y sal.

Ingredientes para a veganesa de remolacha (gobrara):  remolacha
cocida, 75g de tofu, 2 dientes de ajo, | cucharadita de sal, [-2
cucharadag de aceite de oliva virgen, y [ cucharada de zumo de limén.



Preparacion

. Empieza por la tofunesa: tritura la remolacha, el tofu y el ajo enla
batidora. Anade el zumo de limdn, | cucharada de aceite y gal. Bate
hasta tener una crema espesa. Si quieres que quede mas suave, ahade
aceite. Reserva.

2. Cuece el arroz durante 20 mins. en agua con sal. Escurre y regerva.

3. Lava los tomates y cortales la parte de arriba, la “tapa”. Vacialos y
coloca su carne, bien escurrida de liquidos, en un bol.

4. Anade a la carne del tomate los brotes de soja y ajo, las aceitunass
cortadas en [aminas, el maiz y el arroz. Ahade sal y bate bien.

5. Coloca en el fondo del plato una capa de tofunesa y, sobre ella, log
tomates vaciados. Llénalos primero con una cucharada de la tofunesa, y
luego con cucharadas del relleno hasta que sobresalga un poco por
arriba.

Y listo! Un plato fresco, delicioso y muy colorido!!



Cogollos con salmorejo y arroz

Ingredientes (I comensal)
-2 cogollos de lechuuga
-80g de arrozintegral

-1/ 4 de cebolla mediana

-250ml de agua

-125 g de tomates maduros
-25 g de pan duro

-2.5ml de aceite de oliva
-1/2 diente de ajo

-Qal

Preparacién

(. Salmorejo: Escalda los tomates en agua hirviendo durante un minuto.
Déjalos enfriar y, cuando puedas manipularlos, quitales la piel. Deshaz el
pan en trozos pequefos, y ponlos en el vago de la batidora. Anade el
tomate en trozos, un poco de sal, ajo y aceite de oliva. Tritiralo hasta
que tenga la congistencia de una erema. Congérvalo en el refrigerador
hasta el momento de servir.

2.Dicala cebolla en brunoise, y sofriela en un poco de aceite. Anade el
arroz, dale unas vueltag y agrega el agua con un poco de sal. Deja que
cueza 20 minutos y, cuando esté cocido, refréscalo bajo el grifo.

3. Lava los cogollos, y eortalos en cuartos. Coldcalos en un plato amplio
formando un circulo. Mezcla el arroz con el salmorejo, y vierte esa
mezcla encima de los cogollos. Y ya lo puedes comer!!!!



Arroz econ remolacha

[ngredientes
-% escaso de remolacha cruda
rallada.

-[ eucharada de aceite de oliva.

-150 gr del alimento blanco
que quieras tefiir, ya cocinado.

Preparacion

[. Enuna sartén, sofrie
ligeramente la remolacha cruda
con aceite de oliva a fuego bajo
durante 4-5 minutos.

2. Anade los alimentos que desees
tefiir y saltéalos durante unos
minutos, hasta que adquieran el
color uniformemente.

En este cago utilizamos arroze
champifiones, pero puedes usar
coliflor, esparragos, patata, col...
todo lo que se te ocurral



Champifones con salsa de yogur

Laidea original es de Creativegan, una grandisima cocinera!

[ngredientes

-l lata grande de champifiones
-3 cucharadas de perejil picado
- yogur de soja sin azicar

-l cucharada de nata vegetal
-| cucharada de zumo de limén
-3 dientes de ajo

-l cucharada de cilantro

-l cucharadita de pimenton
picante

-50g de arrozintegral
-Aceite de oliva y sal

Preparacion
. Cuece el arroz en agua con gal durante 20 ming, escurre y reserva.

2.Enjuaga los champifiones. Sofrielos en aceite a fuego fuerte con sal y
perejil. Deja que se cocinen hasta que estén secos y un poco dorados.

3. Mezcla el yogur de soja con la nata y el zumo de limdn, y anade sal.
Pica los dientes de ajo en trozos pequefios y afadelos, batiendo bien.

4. Don los champifiones en un plato y vierte encima la salsa de yogur.

5. Calienta una cucharada de aceite de oliva y afade el pimenton. Deja
que se cocine un momento, y viértelo encima de la salsa deiogur y los
champifiones. Esparce el eilantro y sirve acompanado del arroz. Un
plato sencillo, rapido, y delicioso!!!



Empanada de soja tipo zorza

La receta original es de Mute Food, un blog recomendadisimo!

[ngredientes: 2 placas de masa de empanada, 200g de soja
texturizada fina, 6Og de tomates deshidratados, 4 dientes de ajo, 2
vasos de agua (de la que uses para hidratar los tomates), [/ 4 de pastilla
de caldo vegetal, | cucharada de orégano, 2 cucharadas de chimichurri,
2 cucharadag de piment6n dulce ahumado, 8 cucharadas de aceite de
oliva, sal, | cebolla grande, 300g de queso vegano que funda.



Preparacion

. Un dia antes de hacer |a empanada, tendras que macerar la soja
texturizada. Calienta en el aceite indicado el pimenton dulce, a fuego
muy bajo. Hidrata los tomates secos en agua caliente durante (O
minutos, y coge 2 vagos de ese agua. Coloca en la batidora el aceite con
el pimentdn, los tomates rehidratados, los vasos de agua, el caldo
vegetal, el orégano, el chimichurri, ajo y sal. Bate hasta conseguir una
pasta bastante suelta.

2. Coloca la soja en un recipiente amplio y vierte el marinado encima.
Remueve bien para que toda la soja se empape, y consérvalo en la
nevera durante 24 horas tapado, removiéndolo de vez en cuando en
egte tiempo.

3.En el momento de preparar la empanada, sofrie la cebolla bien picada
en aceite, y anade el relleno. Deja que se cocine mientras remueves.

4. Estira una placa de empanada sobre la bandeja del horno. Ralla el
queso y vierte la mitad sobre la bage, luego, coloca cucharadas del
relleno hasta cubrir [a masa (dejando un borde para poder cerrarla) y
echa el resto del queso por enrima. Cubre con la otra placa, sella los
bordes doblandolos hacia el interior, y haz un agujero en el centro. Y
hornea tu empanada hasta que esté dorada por arriba y por abajo.

Y a comer! Una verdadera delicia, animate a probarla!



Preparacion

Empanada Maxima

[ngredientes para la masa
750 gr de harina de trigo
[/2 vaso de vino blanco
-1/2 vaso de agua

-125ml aceite de girasol
-Qal

Ingredientes para el relleno
-25 gr de espagueti de mar
-1/2 calabacin

-1/2 berenjena

-[ pimiento rojo

-3 zanahorias grandes

-5 cebollas grandes

-[ puerro

-200 gr de setas frescas
-4 dientes de ajo

-Aceite de oliva, pimienta y sal

[. Pon a rehidratar las algas gegiin lag instrucciones.

2.DPon todos los ingredientes de la masa en un bol y mezcla hasta que se
integren. Amaga con fuerza [Oming en una superficie enharinada. Deja
reposar mientrags haces el relleno. Sila masa queda dura, afade agua, y
gi queda muy blanda sigue amagsando con mag harina sobre la superficie.
3. Sofrie todas las verduras con aceite, sal y pementa

4. Coge la mitad de la masa y estirala sobre una superficie enharinada,
hasta congeguir un grosor de /2 em. Coldcala en una bandeja de horno,
pon el relleno y cubre con la otra mitad de la maga. Sella la empanada y
haz un agujero de 2 em en el centro. Hornea [80° durante 3Omins.



Dimientos rellenos

[ngredientes (4 comensaleg): [2 pimientogntos del piquillo en conserva,
300g de champifones, | cebolla mediana, vino blanco, 200g de
patatag, harina de trigo (la necesaria para rebozar), agua fria con gas
(la necesaria para rebozar), sal, aceite de oliva, pimienta y orégano.

Preparacion

[. Lava, pica y cuece lag patatas en agua con sal durante 15 minutos.
Escirrelag y batelag hasta conseguir una erema sin grumos.

2.Lava y pica los champifiones en laminas, y la cebolla en brunoise.
Sofrielos con sal y un chorro de vino blanco.E spécialo con orégano.

3. Anade la patata triturada a la sartén, y cocinala un poco con el resto
de ingredientes para que coja sabor. Rellena los pimientos con el
contenido de la sartén ayudandote de una cuchara.

4. Mezcla harina de trigo y agua con gas (I-2 cucharadas de agua por

cucharada de harina) hasta que obtengas una pasta similar a la del
huevo batido. Pasa los pimientos rellenos por la mezela.

5. Don aceite de girasol al fuego y frie log pimientos por ambas caras.
Escurre el aceite, y ya puedes servir!!



Engalada de garbanzos

[ngredientes

-300g garbanzos
cocidos

-3 tomates pera

-30 hojas de albahaca.
-100g de olivag negras.
-2 cucharadas de
semillag de sésamo.
-Alino: sal, aceite de oliva
y zumo de limén.

Preparacion

[. Escurre y enjuaga los garbanzos silos utilizas precocidos. Sioptas
por cocerlos, déjalos a remojo por lo menos 8 horas y cuécelos en agua
con sal hasta que estén tiernos.

2.Lava ypica los tomates en cuartos, y después en rebanadas. Lava
lag hojas de albahaca y picala menuda.

3. Mezcla todos los ingredientes en una ensaladera. Las olivas puedes
cortarlag en rebanadag o servirlag enterag, como gustes. Esparce por
encima las semillas y anade el alifio.

Seguro que se te ocurren otros vegetales para anadir a esta ensalada,
pero no olvides la albahaca, que le da un toque delicioso!



Engalada de lentejas

[ngredientes (plato dnico)
-6 cucharadas

de lentejas cocidas
-Lechuga al gusto

-[ tomate

- cebola

-[ manzana

-Semillag de lino dorado
-Semillag de sésamo

-Qal, aceite y zumo de limon

Preparacion

[. Lava la lechuuga y pica las hojas. Esciirrelas bien y disponlag en el
fondo de una ensaladera.

2.Lava el tomate y picalo en cubos. Pela la cebolla y picala en tiras, y
coloca estos ingredientes encima de la lechuga.

3.Enjuaga las lentejas y ahadelas a la ensalada.

4. Dela la manzana y picala en trozos. Echale unas gotas de limon para
que no se oxide, y ahadela a la engaladera. Por iltimo, esparce lag
semillag de lino y sésamo.

Y ya estal Espera a servir para alinar, y a comer!



Engalada de picnic

Ingredientes (I comensal)
-Lechuga de hoja de roble
- tomate

-1/2 chorivegano

-7-10 olivas negras
-50¢ de pastaintegral
-[ pufiado de nueces

-2 cucharadas

de brotes de soja

-Qal, orégano (al gusto)
-Veganezga (al gusto)

Preparacion

(. Cuece la pasta en abundante agua con sal durante el tiempo indicado
en el envage. Escirrela y enfriala bajo el grifo, y reserva.

2.Lavalalechuga y el tomate. Picalos y échalos en el recipiente en el
que la vayas a guardar. Pica también lag aceitunas en [aminag, y
ahadelas, asi como las nueces, peladas, y los brotes de soja.

3.Paga el chorivegano en una sartén con un poco de aceite. Picalo en
trozos pequenos, deja que enfrie un poco, y anidelo a tu ensalada.
Anade también la pasta, sal y ourego.

4. Sila vas a comer enseguida, puedes echar ya a veganesa, pero sila
estag preparando con antelacion, es mejor que la afadas en el momento.
Y ya esta! Ya sdlo queda que cojas una manta y elijas una bonita zona
verde para comer tu ensalada. Buen provecho!



Engalada templada de arroz

[ngredientes (plato dnico)
-2 puiados

de espinacas crudas
-60g de arroz

-1/ 4 de cebolla
-200ml agua

-[ tomate mediano
-50g de maiz dulce

-l cucharada de pasas
-Semillag de sésamo
-Qal, aceite de oliva

y zumo de limén

Preparacion

(. Pica la cebolla en brunoise y sofriela en un poco aceite. Echa el arroz,
dale unas vueltas y afiade el agua con gal (no mucha porque el alifio de la
ensalada llevar4 sal también). Déjalo cocer 20 minutos a fuego bajo.

2.Mientrag se hace el arroz, dispén las espinacas cortadas en el fondo
de una engaladera y corta el tomate en dados.

3. Una vez que se haga el arroz, ponlo encima de lag espinacas.
Seguidamente pon el tomate, el maiz, lag pasas y el sésamo.

4. Aderézalo con sal, aceite y el zumo de medio limon. Esprime el limon
Jjusto cuando vayas a consumir |a engalada, para asi aprovechar mejor
todas sus propiedades.






Albondigas de tofu y espinacas

Unag bolitas sabrosag que admiten multitud de acompanamientos!

[ngredientes (dos raciones)
-300g de espinacas picadas
-150g de tofu

-2 cucharadas de harina de
garbanzo

-agua

-l cucharada de aceite de oliva
-4 cucharadasg de harina de trigo
-Qal, pimienta, nuez moscada...

Preparacion
(. Cuece las espinacas en agua abundante. Escirrelas bien y reserva.

2. Escurre bien el tofu prensandolo entre dos platos con un peso
encima. Cuando no suelte mag liquido, échalo en un bol y deshazlo con la
ayuda de un tenedor. Anade las espinacas y mézelalo todo bien.

3. Deghaz lag cucharadas de harina de garbanzo en dos cucharadag de
agua. Anade el aceite de oliva, la sal y las especias. Bate bien y afadelo
alag espinacas y el tofu.

4. Ve anadiendo las cucharadas de harina de trigo de una en una, y
removiendo de cada vez, hasta conseguir una masa preta plastica.

5. Haz bolitag con la maga con las manos. Pon agua al fuego y, cuando
hierva, echa lag bolitas. Puedes retirarlag euando floten, unos Smins.

Sirve caliente con arroz, patatas, puré, salsa de tomate, crema de
verduras casera...



Albéndigas de lentejas

Con esta maga puedes hacer hamburguesas. No dejes de probalas!

Preparacion

[ngredientes
-300 gr de lentejas
remojadas 24h
-lOO0 gr de tofu blando
-Media cebolla
-Un diente de ajo
-Un poco de perejil
-Un poco de levadura de
cerveza
-Jengibre molido al gusto
-Un chorro de salsa de soja
-Pan rallado
-Agua y sal

[. Cuece lag lentejas con un poco de sal. Una vez cocidas, escirreles el

agua y tritiralas con la batidora.

2. Corta el tofu en trocitos y ahadelos al triturado de lentejas. Pica bien
la cebolla, el ajo y el perejil y anadeselos a la masa. Mezela, anadele la
levadura, el jengibre y la salsa de soja. Mezela todo bien y anadele pan
rallado si hace falta hasta conseguir una masa con una textura pastosa,

como pomada.

3. Haz lag bolas de masa y envuélvelas en pan rallado.

Ya esta! Sirve con arroz y salsa de tomate, patatas... Como prefieras!



Arroz con nata

[ngredientes (lcomensal): 6Og arroz integral, 20g de soja texturizada
gruesa, 350ml de agua, | diente de ajo, 3-4 setas pleurotus
(dependera del tamaio), 2 cucharadas de nata vegetal, sal, aceite de
oliva virgen y pimienta al gusto.

Preparacion

. Lava lag setas y cortalas en trozos pequenos. Pela y pica el diente de
ajo en laminas. En una sartén con un poco de aceite, saltea lag setas yel
ajo, hasta que las primerag pierdan el agua y cojan color dorado.

2. Anade el arroz y la soja, y dales algunas vueltas para que cojan los
sabores. Anade sal, y echa el agua. Deja hervir 25minutos a fuego
suave, vigilando que el agua no se consuma antes de tiempo.

3. Cuando el agua se haya consumido, anade la nata y la pimienta,
remueve bien y deja que de un hervor. Tenla a fuego bajo 3 0 4 minutos
y retira del fuego, dejando reposar otros 5 minutos antes de servir.

Puedes cambiar las setag, si prefieres otras. Buen provecho!



Arroz, espinacas y ecrema de coliflor

Preparacion

Ingredientes por racion

-60g de arroz integral
-200q de espinacas
-1/2 cabeza de coliflor
-2-3 dientes de ajo
-375ml de leche vegetal
-[ cucharada de
levadura de cerveza
-1/2 cucharada de

zumo de limon

-Qal, pimienta

-Aceite de oliva
-Almendras para decorar

. La bage gon lag espinacas y el arroz, que deberas cocer en abundante
agua con gal, durante 20 minutos. Cuando egtén, escurre y reserva.

2.Daralla salsa, lava y pica pequena a coliflor. Lamina log dientes de ajo
y cocinalos en una cucharada de aceite hasta que estén dorados. Anade
la leche y deja que hierva. Afade ahora la coliflor, sal y pimienta al gusto,
deja que hierva unos [O minutos, hasta que la coliflor esté tierna.

3. Bate la coliflor yla leche con la levadura y el zumo de limén. Cuando
tengas una crema espesa y sin grumos, dales un nuevo hervor.

Y ya sélo queda servir! Coloca las espinacas y el arroz y echa por
encima la salsa de coliflor, usando las almendras para decorar. Buen

provecho!



Arroz melogo

La diferencia en este arroz la marea la coeeion en tomate, resulta un
plato delicioso de textura suave. Prueba con tus verdurag preferidas!

[ngredientes (I comensal)
-60g de arroz integral
-Media cebolla pequena
-| diente de ajo

- zanahoria

-30g guisantes cocidos
-[50ml de tomate triturado
-200ml de agua

-l cucharadita de

aziicar

-Qal y aceite de oliva

Preparacion

(. Sofrie la cebolla picada menuda y el diente de ajo en [aminag en un
poco de aceite.

2. Cuando a cebolla comience a estar transparente, ahade la zanahoria
en laminas y los guisantes. Cocinalos a fuego bajo, removiendo. Cuando
la zanahoria esté blanda, anade el arroz y la sal.

3. Cuando el arroz trangparente, afade el tomate triturado y el agua.
Desde que rompa a hervir, déjalo cocer despacio 25 minutos. Si queda
gin liquidos antes, anade mas agua y tomate a temperatura ambiente.

5. Cuando queden 5 minutos para que final, afiade el aziicar y remueve.

6. Al terminar, deja reposar (O minutos, y sirve caliente!



Berenjena rellena de quinoa y bulgur

[ngredientes (2 comengales)
-[ berenjena

-30g de quinoa

-15¢g de bulgur

-1/2 cebolla

-5-6 setas

-4 cucharadas

de nata vegetal

- cucharada

de levadura de cerveza

-Unag gotas de zumo de limén
-Sal, pimienta y aceite de oliva

Preparacion

[. Corta la berenjena longitudinalmente en dos mitades, y vaciala con un
cuchillo 0 una cuchara. Echa el imon en la carne y en lag barquetas, para
que no se oxiden. Pica menuda la carne de la berenjena, y reserva.

2. Dica la cebolla y lava y pica las setas en trozos pequefios. Sofrie la
cebolla, anade la carne de la berenjena y las setag, y deja que pierdan el
agua a fuego lento. Echa sal y pimienta.

3. Cuece el bulgur y la quinoa al menos [2 minutos. Después, escirrelo y
anadelo a la sartén. Deja que se cocinen juntos.

4. Cuando veas que ya no queda agua, anade la nata, y deja hervir 3 o
4 minutos a fuego bajo. Anade la levadura y mezcla bien.

5. Precalienta el horno a 180°. Coloca las barquetas vaciadas en una
fuente apta para horno, y llénalas con el relleno. Calientalas en el horno
unos [0 minutos, hasta que veas que la superficie esta cuajada.



Berenjena rellena con salsa de coliflor

[ngredientes (I comensal): [/2 berenjena mediana, [/ 4 cebolla mediana,
[/ 4 pimiento rojo, |5g de soja texturizada gruesa, [5g de trigo tierno, |
diente de ajo, 200ml tomate triturado, media cucharadita de azicar,
aceite de oliva, sal, aziicar, agua.

Para la salsa de coliflor: 50g de coliflor, 650ml de leche de soja, 6OmI
de nata vegetal para cocinar, /2 cucharada de fécula de maiz, [/ 4
cucharada de margarina vegetal, | /2 cucharada de levadura de cerveza,
[/ 4 cucharadita de ajo en polvo, pimienta, aceite de oliva, sal.



Preparacion

(. Corta a berenjena longitudinalmente en mitades, y vaciala. Echa limon
para que no se oxide. Pica la carne de la berenjena, y reserva.

2.Dicala cebolla y el pimiento en brunoise y el ajo en laminas finas.
Sofrielos con la carne de la berenjena hasta que estén blandos. Anade
gal, el trigo y la soja. Dale vueltas y echa el tomate triturado y /2 vaso
de agua. Deja que hierva [0 minutos, ahadiendo agua si se seca. Cuando
falten 5 minutos para que final, afiade el azicar.

3. Para la salsa, lava y pica la coliflor. Lamina el ajo y cocinalo en un
poco de aceite hasta que esté dorado. Anade la leche y deja que hierva.
Anade ahora a coliflor, sal y pementa, y deja que cueza [O minutos.
Batelo todo con la levadura y el zumo de limon. Cuando tengas una
crema espesa sin grumos, dale un nuevo hervor y retira. Deja enfriar
para que espese.

4. Precalienta el horno a [80¢. Dispon las barquetas en una bandeja
para horno y, con una cuchara, coloca el relleno. Cibrelas con salsa, y
mete en el horno hasta que la salsa cuaje y se dore. A disfrutar!!



Calabacin relleno

[ngredientes (2 comensales)
-[ calabacin mediano
~1/2 cebolla
-1/2 zanahoria
-[ pimiento verde italiano
-50g champifones cocidos
-3 patatag medianas
-3 cucharadas de leche vegetal
-Levadura de cerveza
-Sal de ajo, pimienta, circuma
(opeional)
-8al, aceite de oliva
Preparacion
. Lava y corta el calabacin longitudinalmente. Vacia la carne para
hacer dos barquetas, ayudandote de un cuchillo, y reserva.

2.DPela las patatas y cuécelas durante 25 minutos en abundante agua
con sal. Cuando pase este tiempo, retiralas y déjalas enfriar un poco.

2. Lava y pica la cebolla, la zanahoria, el pimiento y la carne del
calabacin en trozos. Sofrie todas estag verduras con un poco de sal.

3. Mientras se hacen lag verduras, aprovecha para hacer el puré de
patatag, triturando con la batidora lag patatas cocidas con la leche.

4. Anade el puré a la sartén con lag verdurag, y remueve. Anade aqui
todas las especias indicadas, y deja que se haga hasta que seque.

5. Precalienta el horno a I80°. Coloca lag barquetas en una fuente
para horno y llénalas con el relleno. Espolvorea levadura al gusto, y deja
que se hagan, hasta que tomen un color dorado. Qué rico!



Calabacines redondos rellenos

Ingredientes (I comengal)
-2 calabacines redondos
-1/2 cebolla

-25¢ de lentejas

-30g de cuscis,
-200ml de tomate triturado
-l cucharada de pifones
-1/2 cucharadita

de aziicar

-[/2 cucharadita

de ajo en polvo

-Qal y aceite de oliva.

Preparacion

. Remoja las lentejas 8 horas. Enjuigalas y cuécelas 30 minutos en
agua con gal. Cuando finalice la coccion, escirrelas y regerva.

2.Lava los calabacines, corta y reserva lag “tapas”. Cuécelas al vapor
[O minutos. Cuando enfrien, vacialag, y reserva lag cascaras. Picala
carne de los calabacines menuda.

3.Dicala cebolla y sofriela. Anade [a carne de los calabacines, sal, y
cocinalo hasta que pierda el agua. Anade las lentejas y mézelalas con el
resto. Ahade el tomate y baja el fuego, hasta que la salsa seque.

4. Haz el cuscis siguiendo las instrucciones del envage. Echalo ala
sartén con los pifiones, el ajo en polvo y el azicar. Bate bien y apaga.

5. Llena los calabacines ayudandote de una cuchara, hasta que el
relleno sobresalga un poco. Y pon las tapas para la presentacion!



Hilog de calabacin con salsa de quego

[ngredientes: |/2 calabacin, 20g de soij texturizada gruesa, orégano.
Parala salea de queso (sobrara): [ patata grande, 5 zanahorias
medianas, 2 cucharadas de levadura de cervexa, 2 cucharadas de
tahini, [ cucharada de ajo en polvo, | cucharada de cebolla en polvo, sal y
agua a demanda.

Preparacion
[. Salsa: Hierve la patata y las zanahorias hasta que estén tiernas.
Ponlag en el vaso de la batidora con el resto de ingredientes de la salsa,
y un vaso de agua, y bate bien. Ve anadiendo agua hasta que la salsa
consiga una congistencia que te satisfaga. Nosotros usamos 4 vasos.

2. Espaguetis de calabacin: Necesitas un espiralizador o un
pelaverduras que tenga una cuchilla dentada para cortar en juliana. Pela
el calabacin, y luego haz los espaguetis. Anade sal y ponlos en el plato.
3. Hidrata la soja texturizada durante 20 minutos en agua, o caldo de
verdurag. Escirrela bien y, se quieres, la puedes saltear un poco en una
sartén con aceite, hasta que esté dorada. Anadela al plato.

4. Sila salsa de queso ya no est caliente, la puedes calentar. Viértela
encima del calabacin, y espolvorea tanto orégano como quieras!



Falafel al horno

[ngredientes (15 croquetas)
-150g de garbanzos erudos
-2 dientes de ajo

-1 cebolla mediana

-% cucharada de

pimenton dulce

- cucharada de

perejil e otra de cilantro

-% cucharada de comino
-Sal, pan rallado para rebozar
y aceite de oliva (opcional)

Preparacion

(. Remoja los garbanzos durantes 8 horag, cambiandole el agua a ser
posible. Pica la cebolla y los dientes de ajo, y, junto a los garbanzos,
tritdralog hagta obtener una pasta grumosa. Anade algo de agua a la
picadora para ayudar al proceso, pero no mucha, para que la pasta no
quede aguada.

2. Anade sal y las especias y bate bien. Si qued6 mucha agua, afade
harina. Guardalo en el frigorifico durante un par de horas.

4.Para hacer las croquetas, coge trozos de esta masa y dales forma
de bolitag entre las manos. Aplastalag hasta conseguir discos de % em
de grosor, y rebdzalos en pan rallado.

5.Precalienta el horno a [8O°. Coloca las eroquetas en la bandeja del
horno y, si quieres, puedes rociarlas con un poco de aceite de oliva. Deja
que se cocinen durante unos 20 minutos, o bien hasta que estén
douraditas y crocantes. ¥ a comer!



Guigo de soia texturizada

Un guiso de los de siempre, de cocina casera, sin sufrimiento animal ;)

[ngredientes (2 comensales)
-2 patatas medianas
-40q de soja texturizada gruesa
-1/2 cebolla mediana
-2 dientes de ajo
-1 zanahoria mediana
-100g de guisantes cocidos
-1/2 vaso de vino branco
-[ pastilla de caldo vegetal
-Azafran o circuma
-Aceite, perejil, orégano
Preparacion

[. Pela la cebolla, el ajo y la zanahoria. Pica la cebolla y el ajo en
brunoise y la zanahoria en rodajas finas. Sofrie estos vegetales hasta
que estén blandos, en una cucharada de oliva a fuego bajo.

2. Anade la soja texturizada y las patatas sin piel y cortadas en trozos.
Remueve para que se integren los sabores, y echa el vino, la pastilla de
caldo, los guisantes, el perejil, el orégano, y el agua necesaria para cubrir
todo. No afiadas sal, pues la pastilla de caldo ya lleva.

3.Déjalo cocer durante 20 mins. a fuego bajo. Si se seca en ese
tiempo, ahade més agua. Y cuando queden 5 minutos para acabar,
anade media cucharadita de azafran o edreuma, para que coja color.

Y ya lo puedes servir! No olvides mojar pan en la salsa! ;)



Hamburguesas de azukis

La receta original es de Como ser vegano sin morir en el intento
[ngredientes (15 hamburguesas)
240g de azukis
[80g de copos de avena
[20g de pan rallado
240ml de caldo de verduras
2 cucharadas de ajo en polvo
[ cucharadita de pimienta
[ cucharada de pimenton dulce
[/2-1 cucharada de
pimentén picante
[ cucharada de sal e aceite de oliva

Preparacion
. Remoja las azukis al menos 8 horas. Luego enjuigalas y cuécelas de
30 a 45 minutos. Refréscalas y déjalas reposar.

2.Enun recipiente, dispdn la avena, las especias y la sal, y mezela.
Calienta el caldo de verduras hasta que esté tibio, viértelo sobre esta
mezcla y mezla hasta que toda la masa esté bien integrada.

3. Anade las azukis y aplastalas con el tenedor al tiempo que las
integrag en la maga. Una vez obtengas una masa homogénea, ahade el
pan rallado, mezcla y deja reposar durante una hora.

4. Coge trozos de la masa y haz bolag con las manos un poco himedas.
Aplana estag bolag para obtener tug hamburguesas, y hazlas por ambos
lados en una placa ligeramente engrasada.

Y listo! Ademas se pueden congelar ya ves qué practicas!



Hamburguesag de champifiones

[ngredientes (6 hamburguegas): I3 champinones, | cebolla, I00g de
avena en copos, [ cucharada de salsa de soja, %2 — | vaso de agua, 3
cucharadas de pan rallado, perejil, ajo en polvo, aceite de oliva y sal.
Preparacion

[. Lava y pica los champifiones en trozos, y la cebolla en tiras. Sofrie
ambos en una sartén, y addbalos con ajo en polvo y perejil al gusto.
Cocinalos hasta que estén bien blanditos.

2. Enun recipiente, pon los champifiones, la cebolla, la avena y el pan
rallado. Anade la salsa de soja y un poco del agua, y ve removiendo.
Tendrag que congeguir una masa himeda, manejable y compacta.

3.Pon una sartén engrasada al fuego, y coloca partes de lamasga en
ella, dandoles forma de hamburguesa y de un grosor similar. Te puedes
ayudar de una cuchara o de un aro de empratar. Hazlag por ambog lados
y... Yalas puedes comer! Buen provecho!



Hamburguesas de soja y espinacas
con arroz

[ngredientes (I comensal)
-60g de habas de soja crudas
-120g de egpinacas crudas
-|Og de pan rallado

con ajo y perejl

-70g de arroz integral
-2|0ml de agua

-[ diente de ajo

-Aceite de oliva virgen
-Pimienta, sal.

Preparacion

. Remoja las habas de soja durante 8 horas. Enjuagalas y cuécelas en
agua con sal durante 20mins. Escurre, y reserva.

2.Lava y pica las espinacas, y escaldalas en agua hirviendo durante 3
minutos, hasta que adquieran un tono verde brillante. Escurre y regerva.

3. Sofrie el diente de ajo en laminag, y, cuando ablande, ahadele el
arroz, la sal y los 2|0ml de agua. Deja que hierva a fuego bajo durante
20 minutos. Si se seca en este tiempo, anade un poco de agua tibia.

4.En el vaso de la batidora, coloca la soja, las espinacas, un poco de
pementa, y el pan rallado. Bate todo bien hasta obtener una pasta.

5.Engrasa una sartén y echa trozos de la pasta hasta terminarla,
dandole forma redondeada. Haz las hamburguesas vuelta y vuelta.

Cuando las hamburguesas y el arroz estén hechos, simplemente tendras
que comerlos! ;) Sencillo, verdad? Pues igual de rico y de nutritivo!



Hamburguesas de tofu

Hacer hamburguesag vegetales es una manera atractiva ala vista y
placentera al paladar de comer hortalizas y legumbres!

[ngredientes

-60g de tofu

-30g de zanahoria
-30g de cebolla

-5¢ de apio

-Sal, orégano, pimienta
-Aceite

Preparacién
(. Escurre el tofu en un plato con papel absorbente, poniéndole un peso
arriba durante unog |5 minutos.

2.Dela yralla la zanahoria, y pica la cebolla y el apio muy finos.
Coldcalos en un recipiente y deshaz el tofu arriba. Ahade especias y sal,
y mézelalo todo aplastando bien el tofu. Puedes usar la batidora.

3.Engraga una sartén, y ponla al fuego, medio alto. Cuando esté bien
caliente, vierte porciones de la maga, si vas a hacer mas de una
hamburguesa, y dales forma redondeada con una cuchara o con un aro
de emplatar. Baja el fuego y deja que se pasen por una de las caras.
Podras darle la vuelta cuando se separen sin dificultad de la sartén.

Y ligto! Puedes comerlas en pan, al plato, con una ensalada... Buen
provecho!



Hamburguesag de mijo

Prueba estag espectaculares hamburguesas de mijo, no te van a dejar
indiferentes.

[ngredientes

-l taza de mijo

-2 tazas de agua

-[ diente de ajo

-1/2 cebolla

-Un trozo de calabaza

-1 cucharada de mostaza
-2 cucharadas

de salsa de soja

Preparacion

[. Pon a cocer el mijo. Sofrie media cebolla y un poco de calabaza en
cuadrados. Mezela todo y anhade un ajo rallado, una cuchara de mostaza
yla salsa de soja.

2. Mezcla bien todo, y haz la forma de lag hamburguesas o eroquetas
con las manos un poco mojadas. Pasalas por la placa vuelta y vuelta.

Hag visto qué sencillo? Pues tienes que probar que rico!



Pasta con salsa de queso

[ngredientes para [ comensal: 6Og de pasta corta integral, 6Og de tofu
firme, /2 tomate, 0égano y semillag de ségamo.

[ngredientes para la calsa de queco (cobrara): | patata grande, 5
zanahorias medianas, 2 cucharadas de levadura nutricional o de
cerveza, 2 cucharadag de tahini, | cucharada de ajo en polvo, |
cucharada de cebolla en polvo, sal, y agua (a demanda).



Preparacion

. Empieza por la salsa. Cuece la patata y las zanahorias hasta que
estén tiernas. Colocalas en el vaso de la batidora, junto con el resto de
ingredientes de la salsa, y un vago de agua, y bate bien. Ve anadiendo
agua hasta que la salsa consiga la consistencia que quieras. Nosotros
necesitamos unos 4 vasos.

2. Cuece la pasta en abundante agua con sal, durante el tiempo que
indique el envage. Transcurrido este tiempo, escurre y regerva.

3. Dica el tofu en cuadrados de poco grosor, y saltéalos en una sartén
con un poco de aceite. Cuando se doren, anade salsa de queso y la
pasta, y remueve hagta que todos los ingredientes estén bien
impregnados de la salsa.

4. Lava y pica el tomate en cubos. Coloca la pasta con el tofu y la salsa
en un plato, y dispon encima el tomate. Espolvorea las semillas de
sésamo y el orégano por encima, y a comer!

Puedes conservar la salsa de queso sobrante en el frigorifico durante
unos dias, para emplear en otros platos! Buen provecho!



Pasta con judias, pesto y vinagre

[ngredientes ([ comensal): 8Ogr de tallarineg sin huevo, [OOgr de judias,
[ diente de ajo, picado en trozos muy pequefios, | cucharadita de salsa
pesto vegana, media cucharada de vinagre de Mddena, sal y aceite.

Salsa pesto: 25 gr de albahaca fresea, 25 gr de pinones, [ cucharada
de levadura de cerveza, [ 0 2 dientes de ajo, 50 gr de aceite de oliva
virgen, sal y pimienta.

Preparacion

[. Cuece las judias con sal. Cuando quede poco para que estén, ahade los
tallarines. Deja cocer hasta que la pasta esté, escurre y reserva.

2. Desto: bate todos los ingredientes, excepto el aceite, la sal y la
pimienta. Una vez estén triturados, afiade la sal y la pimienta y, poco a
poco, el aceite de oliva. Continda batiendo hasta conseguir la
consistencia que desees. Regerva.

3.Enuna sartén pasa el ajo con aceite. Anade la pasta y las judias, y
bate para que adopten el sabor. Echa el pesto y por dltimo, el vinagre.

Puedes conservar el pesto en el frigorifico un par de semanas :)



Pasta con pisto

[ngredientes (4 pergonas): 350 gr de pasta sin huevo, 200 gr de
champifiones frescos en [aminas 2 zanahorias medianas peladas y
ralladag, [ calabacin pequeno en dados, [50 gr de calabaza en dados, %
berenjena en dados, | cebolla grande picada, % pimiento rojo picado, 2
tomates bien maduros pelados y en dados, 3 dientes de ajo en [aminas, |
cucharadita de azicar, aceite de oliva, sal, orégano y pimienta al gusto

Preparacion

[. Pon una gartén a fuego medio y cubre el fondo con aceite de oliva.
Anade lag verdurag (excepto el tomate), y salpimenta al gusto. Cuando
empiece a pochar, afiade el tomate y el orégano y cocinalo [O minutos,
hasta que esté tiernas. Si se seca, puedes afadir vino blanco. Cuando
finalice la coccidn, afiade el aziicar, remueve, tapa y deja reposar.

2. Cuece la pasta, escurre y regerva.

3. Mezcla la pasta con las verduras a fuego suave durante 5 minutos.
Anade poco a poco una taza de agua tibia para que no se pegue y se
integren los sabores. Que aproveche!



T allarines marineros

[ngredientes (I comensal)
-60g de tallarines

-[Og de “espagueti

de mar” deghidratado

-I lata de champifiones
enteros (185¢)

-3 dientes de ajo

-l cucharada de perejil
-8al y aceite de oliva

Preparacién

[. Hidrata los espaguetis de mar en agua fria con sal durante unos (O
minutos.

2. Cuece los tallaring en abundante agua con sal, respetando los
tiempos indicados en el envase.

3. Pica log dientes de ajo en trozos pequefios, y sofrielos en una
cucharada de aceite de oliva. Cuando comience a ablandar, y el aceite se
haya impregnado del aroma, anade los champifiones y el perejil.
Remueve bien a fuego medio-alto, para que se doren.

4. Cuando estén cocidos los tallarines, escirrelog y anadelos ala
sartén. Anade el espaguete de mar, remueve bien y deja que se pasen
con el resto de ingredientes un par de minutos, para que tomen el sabor.

Y listo! Es un plato de sabor intenso, muy nutritivo y sencillo. Nam!



Fideos de soja con verduras

[ngredientes ( comengal)
-50q de fideos de soja

- zanahoria

-4-5 arbolitos de brocoli
-Y pimiento verde

- calabacin

-4-5 champifiones

-4 cucharadas de

salsa de soja

Preparacion

[. Lava todos los vegetales, pela la zanahoria, y eortalos en trozos
pequefos. En una sartén con un poco de aceite de oliva, sofrie primero
la zanahoria, el brocoli y el pimiento. Cuando empiecen a estar tiernos,
anhade a calabacin y log champifiones, y siibele al fuego mientras
remueves congtantemente, para que se cocinen pero no se pasen ni
queden excesivamente blandos.

2. Hierve los fideos de soja durante 2 minutos en agua, escirrelos y
ahadelos a la sartén. Anade también la salsa de soja, y remueve bien
para que todos los ingredientes tomen su color oscuro y su sabor.
Retira del fuego cuando ya se haya consumido todo el liquido.

Y ya esta! Es un plato muy sencillo, como puedes comprobar, rapido y
deliciogo! Buen provecho!



Lasaia Vacaloura

[ngredientes: [ cebolla grande picada, 2 dientes de ajo picados, 2
zanahoriag medianag picadag, 1/ 2 pimiento rojo picado, 500 ml de
tomate triturado, OO gr de soja texturizada, champifones al gusto, 2
cucharadas de harina, placas de lasafia, queso vegano, aceite y sal
Preparacion

(. Sofrie [a cebolla, los ajos, el pimiento y las zanahorias en aceite de
oliva. Anade el tomate triturado y la sal, la soja texturizada sin hidratar
y champifiones cortados en trozos. Deja que se haga y reserva.

2.Enuna sartén echa 4 cucharadas de aceite de oliva, y cuando esté
caliente anade la harina. Remueve sin parar hasta que se deshaga y coja
un color dorado. Echa sal y anade entonces agua tibia sin dejar de
remover hasta que coja consistencia cremosa. Apaga el fuego.

5. Enuna fuente refractaria pintada con aceite coloca una bage de
placas de lasafa precocidas y haz capa tras capa de bolofiesa,
bechamel y placas de pasta. Termina con la bechamel y afade queso
vegano.

6. Precalienta el horno a 200° y mete la lagafa durante 20 minutos.



Quiche de tofu

Que no te engafie el nombre, la bage de este plato es solamente tofu! ;)

[ngredientes (2 comengales)
275g de tofu firme

[ cucharada de levadura

de cerveza

2-3 getas

[/2 tomate

2-3 [aminag de cebolla

Sal, aceite de oliva, orégano

Preparacion

[. Corta el tofu en trozos y batelo con un poco de sal y con la cucharada
de levadura. Bate hasta conseguir una crema, y reserva.

2.Lava ycorta las setas en trozos pequefios. Sofrielas en una sartén
con aceite y sal. Cuando pierdan el agua retiralag del fuego.

3. Lava el tomate y cortalo en [aminag; separa la cebolla en aros.

4. Drecalienta el horno a 180°. Coge un molde pequefio para horno que
desmolde facil. Engrasalo y coloca en el fondo el tomate, después las
setag y luego la cebolla. Con la ayuda de una cuchara, extiende el tofu
por encima de las verdurag, apretando ligeramente, y dejando la
superficie lisa. Cocinalo en el horno hasta que la superficie se vea
dorada y firme. Y ya puedes servir! Lag verdurag, hacia arriba ;)



Seitan con nueces y pasas

[ngredientes (para 7504q - kg de eitan): 350g de gluten de trigo,
[25ml pan rallado, 37 5ml de agua, 3 pastillas de caldo vegetal, 50ml
salsa de soja dulee, un punado de pasas, un puiado de nueces picadas, |

cebolla, [ pimiento verde, 2 dientes de ajo, sal, y especias al gusto:
pimienta, perejil, ajo en polvo... (una cucharadita de cada)



Preparacion

[. Mezcla el gluten, el pan rallado, sal, las especias, las nueces y las
pasas.

2.Don a calentar el agua indicada y dos de las tres pastillas de caldo
vegetal. Cuando el caldo esté disuelto, retira del fuego y anade la galsa
de soja. Déjalo enfriar hasta que puedas tocar el liquido sin quemarte.
3.Pon a calentar un litro y medio de agua en una olla grande, y echa el
pimiento y la cebolla picados,el ajo, y la pastilla de caldo que quedaba.
4. Yafriala mezela de agua, caldo y soja, viértela en el recipiente del
gluten y el pan rallado. Amasa enseguida hasta que se integre todo en
una bola, antes de que enfrie. Envuélvelo en papel film y déjalo reposar
un poco.

5. Cuece la bola envuelta 30 0 4Omins. Escirrelo y déjalo reposar.
Lo puedes comer en el momento, guardar en el frigorifico con agua de la
coccidn, o congelarlo fileteado. Lag verduras de la coccidn puedes
usarlag para hacer sopa o hamburguegas de avena;)



Choriveganos Definitivos

[ngredientes (5 choriveganos): 250-300 gr de gluten de trigo, /3
taza de soja texturada fina, /4 taza de pan rallado con ajo y perejil, &6
cucharaditag de pimenton ahumado, 2 cucharaditas de ajo en polvo, |
cucharadita de sal, I50ml de chimichurri, 200ml de agua, 4
cucharadas de salsa de soja.

Preparacion

[. Mezela todos los ingredientes secos en un bol, para evitar que queden
grumos. Afnade los ingredientes liquidos y amasa hasta que estén
integrados. Se ves que queda seco afhade agua poco a poco.

2. Divide la maga en 5 porciones, y envuelve cada una de ellag en film
transparente, dandole forma de chorizo. Haz nudos en los extremos.

3. Cuécelos en agua hirviendo durante 20 minutos. Apaga el fuego y
déjalos dentro hasta que enfrien. Puedes conservarlos en la nevera en
el agua de cocer, o escurrilog, en film y meterlos en el conxelador.



Fajitas de seitan

[ngredientes (8 fajitas):

-8 tortillag de trigo

-[ pimiento verde mediano

-[ pimiento vermello mediano
-250g de seitan

-8 follag de leituga

-8 rebandas de queixo vegano
-Guacamole caseiro

-Qal e aceite de oliva.
-Mistura de egpecias
mexicanas

Preparacién

(. Pica os pimientos en tiras finas e engadeos a unha tixola con un fio de
aceite. Deixa que se vaian facendo a lume baixo e tapados, para
congervar os xugos. Anade sal e remexe.

2.DPica o geitan en anacos pequenos, e lava ag follag de leituga. Cando
os pimientos estean brandos, Ahade o geitan e o aderezo mexicano.
Deixa cocinar, a lume baixo e tapado. Vixia de cando en vez para que
non seque, e, cando estea cocinado o seitan, retira do lume.

3. Quenta unha a unha as tortillag, nunha tixola ou no microondas.
Coloca a leituga, logo guacamole, unha cucharada. Logo un par de
cucharadas de recheo, e cubre con queixo vegano. Pecha a fajita
dobrando os bordes cara o interior. E que viva Mexico vegano!






Platanos empanados

[ngredientes

-2 platanos

no muy maduros
-Cerveza
-Harina de trigo
-Pan rallado
-Qal (opcional)
-Aceite de oliva

Preparacién
(. Pela log platanos y cortalos en trozos de 3 em.

2.Enun plato, echa un poco de harina y ve anadiéndole cerveza y
removiendo hasta que se haga una pasta con la consistencia del huevo
batido. Le puedes echar un poco de sal si prefieres que los platanos
tengan un toque salado.

3. Reboza los trozos de platano en esta pasta, y después pasalos por
pan rallado.

4.Don en una sartén aceite a calentar y frie los platanos enel.

5. Escirrelos en papel de cocina. Deliciosos!!!!



Twin Peaks Cherry Pie

[ngredientes: 2 placas de masa quebrada, [ kg de cerezas maduras,
220g de azicar moreno , 30g de azicar avainillado, | cucharadita de
canela, 3 cucharadas de fécula de maiz.

Preparacion
[.Un dia antes, lava lag cerezas y quitales el huego. Mézclalas con los
aziicares y la canela. Deja macerar 24 horas en el frigorifico.

2.En el momento de preparar la tarta, escurre el liquido que hayan
goltado lag cerezag y anadeles la fécula de maiz, removiendo bien.

3. Extiende una de las placas en un molde de unos 22.cm, cubriendo la
base ylas paredes de este. Cibrela con las cerezag, anadiendo unas
cucharadas del liquido para formar un sirope. Cubre con la otra placa.
Sella los bordes de la tarta doblandolos hacia el interior, y pincha la
superficie. Pincela la superficie con margarina disuelta en agua.

4. Precalienta el horno a [80¢ y hornea la tarta por abaijo [5 minutos,
y de nuevo por arriba otros 5. Y lista para comer!



Helado de fresa con sirope

[ngredientes (2 copas)
-2 platanos grandes
-200+150g de fresas
-2 datiles
-l cucharadas de agua
-Semillas de amapola
-l cucharada de remolacha
cocida (opcional)

Preparacion

[. Almenos un dia antes de hacer la receta, pica los platanos en trozos
cuando estén madurog, y congélalos en una bolsa plastica.

2. Cuando vayas a hacer el helado, echa los platanos en la picadora,
junto 2 200g de las fresas. Quedara con la consistencia de un helado.
Regerva

3.Echaenla picadora las fresas restantes, log datiles deshuesados, la
cucharada de agua y, si quiers, la remolacha, para dar color. Bate bien,
hasta que consigas un sirope espeso.

4.Y ahora ya sélo tienes que servir!!! Coloca un par de cucharadas de
sirope en el fondo de la copa, y luego el helado. Por dltimo, decora con
mag sirope y con las semillas de amapola.

Con esta misma base puedes probar otros sabores, y otros “toppings”,
como fresas en aminag, gotas de chocolate... Mmmmm...



Helado de chocolate

[ngredientes (2 copas):

-2 platanos grandes

-3 cucharadas de almendrag
tostadas

-2 cucharadas de cacao

-1 cucharada de aceite

-4 cucharadas de leche

de soja dulce

-l cucharada de azicar

Preparacion

[. Al menos un dia antes de hacer la receta, pica los platanos en trozos
cuando estén maduros, y congélalos en una bolsa plastica.

2.Empieza por la erema de chocolate. Pica en la picadora las
almendrag. Anade el aceite, la leche y el cacao, y continia triturando
hasta que quede una crema de consistencia suave.

3. Anade los platanos, y vuelve a batir, hagta que se deshagan.

4.Y ya sblo queda servirlo! Disponlo en copas o en algiin otro
recipiente que le vaya bien, y coloca por encima los toppings de tu
preferencia: almendras, nueces, sirope de chocolate, caramelo... A
disfrutar!!



Filloas rellenas de ecrema de eacao

Porque un carnaval vegano es posible!

[ngredientes para las filloas
-240 gr de harina

-400 ml de leche vegetal

-3 cucharadas de aceite suave
-Qal y clircuma

-Margarina para engrasar

[ngredientes para el relleno

-l vaso de leche vegetal

-2 cucharadas de cacao

-[ cucharada de harina de maiz
-Azicar al gusto (opcional)

Preparacion

. Tamiza la harina y ahade el resto de ingredientes. Mezcla todo con la
ayuda de una batidora y deja reposar 30 mins.

2.Engrasa una sartén con margarina o aceite y ponla a fuego medio-
alto. Echa un poco de la masa hasta cubrir el fondo, girando la sartén
para extenderla bien. Cuando empiecen a despegarse los bordes,
levanta con un tenedor y dale la vuelta con las manos para que se dore
por el otro lado.

3.Parala crema, disuelve la harina de maiz, el cacao y la leche vegetal
en frio (y el aziicar si procede). Pon a hervir sin dejar de remover hasta
que espese. Deja enfriar, y a disfrutar!



Manzanas con frutos secos

[ngredientes: 6 manzanag golden, 6 nueces picadas, 6 cucharadas de
pasag, vino dulee, [ vaso de cava, sidra achampanada o vino blanco, 2
cucharadas de margarina, 6 cucharaditas de azicar.

Preparacion:
[. Macera lag uvas pasas con vino dulce durante 6 horas.

2.Lava lag manzanas, sacales las pepitas y hazles un corte en la piel en
todo su diametro. Colocalas en una fuente alta para horno, lo ideal es
que las manzanag quepan justag, para que no se evapore mucho jugo.

3. Llena el agujero de las manzanas con las nueces y las pasas, echa
encima una cucharada de aziicar y pon un trozo de margarina. Echa el
cava o el vino en el fondo de la fuente.

4. Hornea durante 30 minutos, o hasta que puedas pincharlas con un
tenedor hasta el interior. Sirvelas templadas, acompanadas de una
cucharada de salsa de la fuente.



Canutillos recheos de crema pastelera

[ngredientes para los canutillos
300gr de harina de fuerza, 50gr mas para trabajar la maga, [OOml de
aceite de oliva suave, [25ml de agua templada, un poco de sal, un chorro
de vino dulce (opcional), ralladura de 1/2 limén, aceite de giragol para
freir, aziicar glass y canela para espolvorear, moldes para canutillos.

[ngredientes para la crema vegana:
[/2 litro de leche vegetal, 2 cucharadag de harina de maiz, un palo de
canela, la piel de un limén, [ cucharadita de esencia de vainilla, 4
cucharadas de aziicar, un poco de eireuma o colorante en polvo.



Preparacion de los canutillos

[. Pon la harina y la ralladura de limén formando un volean. Anade el
agua templada y el vino poco a poco, formando una maga. Anade la sal y
el aceite. Amasa hasta que los ingredientes estén ligados.

2. Trabaja la masa durante [O mins. en una superficie previamente
enharinada. Haz una bola, cubre con un pafio y deja reposar.

3. Estira la masa sobre una superficie enharinada hasta que tenga lem
de grosor. Corta tirag de [ em de ancho, y enréllalas en los moldes.

4. Frie en abundante aceite de girasol muy caliente. Cuando egtén
dorados, escirrelos en papel absorbente. Retira log moldes y hazla
siguiente remesa. Para este pago conviene ayuda! :D

5. Espolvorea con azicar glass y canela molida.

Preparacion de la crema pastelera vegana

(. Mide la leche, y separa medio vaso. Caliéntalo con la piel de limén, el
palo de canela y el aziiear. Cuando hierva, anade el vaso de leche fria
con la harina disuelta en el, y algo de colorante.

2. Revuelve continuamente a fuego muy bajo, hasta que vuelva a hervir.
Cuando tenga una textura un poco mas liquiida que la crema pastelera,
retira del fuego.

Pon la ecrema en una manga pastelera y ve llenando los canutillos,
cuando vayas a comerlos! Estan tan ricos! Nam!



Bizcocho de chocolate

[ngredientes: 500g harina, 500 ml leche de almendras, 250ml aceite
de oliva, 7-8 cucharadas de cacao en polvo, 200ml de aziicar de caha,
nueces, u otro fruto seco, [ sobre de levadura.

Preparacion

[. Mezcla la harina con la levadura y la leche, y remueve bien. Anade el
aceite y el azdicar y vuelve a remover. Anade por dltimo el cacao y los
frutos secos, y bate, hagta obtener una masa cremosa.

2.Precalienta el horno a 220° durante [0 minutos. Vierte la crema en
un molde para bizeochos e introdicelo en el horno, bajando la
temperatura de este a [70°. Y déjalo cocinarse durante
aproximadamente hora y media.

3. Recuerda que no debes abrir el horno hasta que el bizeocho haya
“subido”, es decir, hasta que la levadura haya surtido efecto. Para saber
si ya esta hecho, puedes introducir un cuchillo o un palillo. Cuando salga
limpio, puedes sacarlo del horno, y a comer!!!



Tartade café

[ngredientes

-2(0g de galletas

-70g de margarina
-300ml de nata vegetal
para montar

-250ml de agua

-[-2 cucharaditas de
café soluble

-32g de preparado
para flan

-4 g de agar en polvo
-50ml de sirope de agave

Preparacion

[. Tritura las galletas y deshaz la margarina al fuego en un cazo. Coloca
lag galletas en un recipiente y vierte encima la margarina liquida,
removiendo para que todas se empapen. Forma una bage con esta
mezcla en el molde que vayas a utilizar, que debe ser de unos 25 em de
diametro, presionandola contra el fondo del molde hasta cubrirlo.

2.DPon a hervir el agua con lag cucharadag de café. Anade la nata yel
preparado para flan, y, a fuego bajo, deja que hierva todo durante unos
minutos, sin dejar de remover, hasta que veas que espesa.

3. Anade el agar, deja que de un nuevo hervor (no es necesario que sean
mag de [0 segundosg), y viértelo en el vaso de la batidora. Anade el
sirope de 4gave, y bate bien hasta congeguir una erema sin grumos.
Viértela sobre la bage de galleta, y deja enfriar. Trag un par de horag en
el frigorifico puedes servir! Y banala con chocolate, caramelo, nata...






Batido de fresa con hierbas
aromaticas

Los batidos siempre gon una buena opcidn, como degayuno, merienda o
simplemente para refrescarse. A ver qué te parece este!

[ngredientes ([ pergona)
-300g de fresas

- [ yogur de soja

-3 04 hojas

de albahaca

- Tomillo al gusto

- Jengibre al gusto

- Edulcorante al gusto

- [25ml bebida vegetal
(opcional)

Preparacion

. Lava y corta lag fresag en trozos. Ponlag en el vago de la batidora,
afade el yogur o la bebida vegetal y la albahaca.

2. Cuando aleance la consistencia de un batido, afade un poco de
tomillo y de jengibre, asi como el edulcorante. Las cantidades de estes
treg ingredientes dependeran de tu gusto.

3. Puedes variar las especias por otras de tu preferencia, o incluso
probar con otras frutas. También te sugerimos que si el batido queda
con una congistencia espesa, ahadas alguna bebida vegetal hasta que
aleance el espesor que mag te guste. A disfrutar!



Batido de nectarina

Esta es una manera diferente de comer la fruta de temporado, sobre
todo cuando ya esta madura. Refrescante y saciante!

[ngredientes

- 3 nectarinag blancas

-1/ 4 vaso de leche de
almendras

-1/2 vaso de agua

- | cucharada de sirope de agave
- Semillag de amapola

Preparacion

Es tan sencillo que no necesita pasos! Pela lag nectarinas y picalas en
trozos en el vago de la batidora. Anade los liquidos y el sirope hasta que
no queden grumos. Sirve en un vaso o copa grande, y esparce las
semillas por encima.

Ya veras como te gusta el contraste entre la fruta, un poco acida, y el
sabor dulce del 4gave y la leche. Ay, qué sed!!!



Lombarda en econserva

[deal para acompanar engaladas, ensaladillas, tostas, canapés,
emparedados...

[ngredientes (cantidades orientativag):
-1 col lombarda pequena.
- Aceite de oliva virgen extra

- Vinagre de vino blanco
- Qal.

Preparacién

[. Corta la lombarda por la mitad y quitale el corazén. Cértala en juliana
muy fina y métela en un frasco de cristal con tapa. Puedes presionar
con fuerza para que quepa mas cantidad.

2. Anade sal y aceite de oliva como si estuvieses alinando una ensalada
del migmo tamafio. A continuacién, ahade vinagre hagta cubrir la
lombarda.

3. Cierra el frasco y agita para que se mezcle bien. Deja macerar enla
nevera durante 24h, removiendo de vez en cuando, y ya estar4 lista
para utilizar.

Se conserva perfectamente durante semanas.
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