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Desde el Centro SocCial Antigutoritario Subeltz, en |a Calle
Kuria de Trufea, Sale este recetario vegano después de 8 ahos
dando de Cenar Cada Viernes a todas esas personas gue hah/
hemos hecho posible este bohito Camino hasta hoy, convirtiendo
huestro espaCio en uh punhto de encuentro Conh uh ambiente lle-
no de alegria Y reivindicacion, siendo la UniCa alternativa vegana
del barrio durahte mucho tiempo.

Lo primero, deCir que este fanzine estd dediCado a todas as
personas que han/hemos CoCinado Cada semaha, garantizando la
alternativa vegaha, alternativa frente a tanhta Crueldad Yy explo-
taCion animal, en una sociedad llena de comida basura ¥ Conh un
mercado abarrotado de produCtos Carnicos y |dCteos.

Al igual que estamos en contra de grandes infraestructuras que
destruyen nuestros Valles, apostamos por un mundo en el gue
[0S animales no sufran la dominacion a la que a dia de hoy estan
sometidos.

Este recetario tiene como prinCipal objetivo la difusion del
vegahismo como parte de |3 liberacion animal. Al ser el primer
numero gue sale, 1o hemos guerido hacer sencillo Y practico,
dejando muchas Cosas para el proximo numero. [,as recetas son
t0das f£aciles, pero 0s ahimamos a experimentar con ellas, e ir
aprendiendo a elaborar deliCiosos platos que ho favorezCah este
tipO de autoritarismo.

DESBERDINTASUN GUZTIEN AURKA GAUDELAKO,
GUZTIAK LIBRE IZAN ARTE...



Tiempo: 10min Dificultad: Facil

Ingredientes:

1 litro de leche se s0ja, 5 cuCharadas de té verde,
sirope de agave al gusto Yy uha pera madura.

Elaboracion:

Calentamos |a leche de soja hasta llevario

3 punto de ebullicion, echamos 1as hojas de
té Verde Y dejamos en infusion tres minutos.
Después colamos Yy dejamos enfriar. Batimos
[a infusion, la pera pelada Y troceada Y el
sirope de agave. Ge sirve frio.

Batido con propiedades antioxidantes.

HORCHATA DE CHUFA

Tiempo: 20min + [avado Y remojo
Dificultad: Facil

Ingredientes:

1 litro de agua, 250 gramos de Chufas secas. 5 cucharadas de azUcar de cafia ¥
canela.

Elaboracion:
1. L,avamos muy bien as chufas ¥ las dejamos en remojo (agua fria) durante 12-1¢
horas.

2. [Las esCurrimos Yy (as trituramos hasta obtener uha pasta homogenea. [Luego
echamos a esa pasta un litro de agua Con el bastoncCito de Canhela Y dejamos en re-
mojo 2 horas. Afadimos el azucCar (Cuahto menos mejor) Y pasamos por el colador,
por Una tela de algododn o por un lienzo
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'} TOSTADA DE TARIN Y MISO
‘\,-"".*' Tiempo: 10 min Dificultad: Facil
=y |

I Ingredientes:
I
‘f lfan integral o0 de cereales, tahin, miso y tomate natural triturado.

{ ,
Elaboracion:

i En un bol mezclamos dos cucharadas de tahin de sesamo Coh una de miso.
| Extendemos la Crema sobre una rebanada de pan untado Con tomate.

Este desayuno nos ofrece un excelente gporte de hierro y minerales necesarios
para el frio invierno.

YOGURT DE SOJA CON MUESLI Y MANZANA

Tiempo: 5 min Dificultad: Facil

Ingredientes:

Un yogurt de soja, muesli, una manzana, frutos secos, pasas ¥ panela.

Elaboracion:

Enh un bol mezclamos todos |0s ingredientes Con e| yogurt Y ya tendremos preparado

un desayuno completisimo gue nos aportara |a energia y Calorias hecesarias para el
invierno.

ZUMO DE MANZANA, ZANAHORIA Y JENGIBRE
Tiempo: 5min Dificultad: F4cil
Ingredientes:

Manzana, Zanahoria Y jengibre

Elaboracion:

TroCeamos todos |0s ingredientes. LiCuamos

pritmero |a Zahahoria con el jengibre y luego ahadi-
mos 13 manzana. Removemos antes de beber.




PATE DE ACEITUNAS

Ingredientes:

300 £. de aceituhas negras Ssin hueso, un dien-
te de ajo, dos cucharadas de aceite de oliva ¥
orégano (opcional).

Elaboracion:

LaVar [as aceituhas Yy Cortarlas en troCitos junto con e| diente de a)o. Batir todo
mientras aNadimos el aceite Y e| orégano. Estard listo cuando la mezcCla se haga
Cremosa Y uniforme.

Ingredientes:

00 g. de alubias cocidas Variadas, zumo de un limdn, dos
ientes de gjo, dos cebolletas, uha cucharada de Cilantro,
al, pimienta Y aceite de oliva.

l[aboracion:

ocer (as alubias, lavarlas Yy escurrirlas bien. [,as tritu-
ramos hasta obtener uha Crema suave. Anhadimos |0s demas ingredientes y
mezcClar todo hasta que esté suave. Salpimentar al gusto. Antes de servir

dejaremos enfriar en [a hevera uhos 30 minutos.
PATE DE BERENJENA

Ingredientes:

Dos berenjenas medianas, una cebolla, zumo de ¥ limon, uha cucharadita de comi-
no molido, aceite de oliva, sal ¥ pimienta.

Elaboracion:



Precalentar el horno a 250° duranhte 15 min.
LLavamos las berenjenas, las Cortamos por

la mitad Y les echamos por encima uh buen
chorro de aceite. Horneamos |as berenjenas
durante 30 mihutos, hasta que queden blanh-
ditas. [Las sacamos del horno y afiadimos el
Zumo de limon, el comino molido ¥ |a cebolla
previamente poChada. Batimos todo salpi-
mentdndolo hasta que no queden grumos. Si
queda muy espeso afadimos aceite.

PATE DE GUISANTES
Ingredientes:
400 8. de guisantes frescos, uha cebolla, uha

cucharada de miso blanhco, aceite de oliva,
sal y un manhojo de menta fresCa (opcional).

Elaboracion:

Cocer |os guisantes duranhte 30 mihutos Coh Uha pizCa de sal. Saltear la Cebolla en
aceite de oliva hasta que este poChada, salar al gusto. Triturar [0S guisantes, |a
cebolla, el miso Y la menta.

PATE DE SHIITAKE
Ingredientes:

7 setas shiitake grandes seCas, uha Cebolla, tres dientes de a)o, 60 g. de tahin, uh
chorro de salsa de sOja, uha cuchara pequena de jengibre rallado, Cuatro hueces,
aceite de oliva, pimienta hegra Y sal.

Elaboracion:

En el Ccaso de que sean setas deshidratadas, poherlas a
remojo en agua Caliente para que se hidrateh durante 30
minutos. Picamos |a cebolla ¥ |0S gjos Y |0S rehogamos junto
con el jengibre en aceite de oliva. Cuanhdo empiecen a dorar-
se, afadimos las setas en [aminas, |a salsa de soja ¥ las hueces.
Salpimentamos al susto Y dejamos CocCinar tapado a fuego
lento duranhte 20 minhutos. Removemos de vez eh cuanhdo.
UUha vez cocinado, |0 trituramos todo echandole el tahin
hasta obtener una pasta fina. Dejamos que se enfrie en el
frigorifico.




PATE DE ZANAHORIA Y NUECES
Ingredientes:

cinco zanhahorias, uh pufado de
hueces peladas, un diente de ajo,
pimienta, sal, aceite de oliva Y alba-
hacCa fresca.

Preparacion:

Cocer [as zahahorias con piel. Pe-
larlas ¥y escurrirlas bien. [Las ralla-
mOos Y [as poChamos uhos minutos.
Adadimos |os demas ingredientes y
trituramos todo. Por Ultimo echa-

mos la albahaCa enh pequenos trozos por encima.

ALIOLI DE ZANAHORIA
Ingredientes:

4 Zahahorias, 2 dientes de ajos, zumo de limon,
sal Y aceite de oliva.

Preparacion:

cocemos |as zahahorias ¥ con uha batidora se bateh conh unh poco de agua, 2
ajos pelados Y laminados, sal Y unh chorrito de [imdn. Después se bate lentamente,
ahadiéndole poco a poCo aceite de Oliva al Susto hasta que obtenga una textura
iddnea (tipo mayonesa).

Ge |e puede afiadir orégano u otra especCia a Su gusto.

MOSTAZA Y MELAZA DE ARROZ
Ingredientes:

¢ cucharadas de mostaza preparada que contenga granhos enteros, ¢ Cucharaditas
de melaza, 1 cucharada de Vvinagre, sal ¥ aceite de oliva.



Elaboracion:
Mezclar todos [0S ingredientes Y remover bien. Al final

ahadimos lentamente (mientras removemos) la cuchara-
da de Vinagre. Salsa ideal para acompafar ensaladas.

SALSA DE PIQUILLOS
Ingredientes:
200 8. de pimientos del pigiillo, uha cucharada de marga-

rina vegetal, Uha cucharada de hariha, % Vaso de hata de
arroz, uh poco de nhuez moscada Y Sal.

Elaboracion:

Derretimos |a margarina en una sartén, echamos la harina removiendo ¥ poco a
pOCO introducCimos la hata junhto con [a huez moscada. Cuahdo hayamos consegui-
do una textura Cremosa |0 anhadimos a un recipiente y [0 batimos Con |0s pimientos

Y la Sal al gusto.

SALSA DE ALMENDRAS
Ingredientes:

1 cebolla, 200 g. de almendras Crudas, 2 dientes de ajos, 1 CuCharada de harina, 1
Vaso granhde de Vino blahCo, uh poco de azafran Y aceite de oliva.

Elaboracion:

Enh uha Cazuela, ponemos uh poCo de aceite Y doramos |0S ajos piCados Y la cebo-
lla. Aantes de que estén doradas del todo echamos (as almendras enteras. (Jna
vez dorado, se bate todo bieh coh uh poco de agua.

En el aceite que habremos dejado en la Cazuela de sofreir |0s ajos Y la Cebolla,

echamos [a harina, removemos bien Yy rapido
para que no se gueme Y a continuacCion verte-
mos el Vino blanco Y el azafrdn. EChamos la salsa
que tenemos en |a batidora ¥ removemos bien.
Dejar coCer unos minutos hasta que el Vino
pierda el alcohol.




SALSA DE CEBOLLA CARAMELIZADA

Ingredientes:
500 g. de cebolla, 50 8. de azlicar moreno O panela, un chorro de Vinagre de
Mobdena o Jerez ¥ aceite de Oliva.

Preparacion:

Pochar toda la Cebolla cortada en juliaha a fuego medio. Cuando este Casi
pochada afiadimos el azucar o la panela. Seguimos CoCindndolo unos minutos
removiendo bien. Afadimos el chorrito de Vinagre, gue nos ayudara a que la
cebolla no se pegue en |a sartén.

VEGANESA

Ingredientes:
1 Vaso de aceite de girasol, 1/3 de Vaso de leche de Soja, medio diente de ajo,
zumo de medio limoén v sal.

Elaboracion:

Ebh un vaso estrecho y alto, ponemos |a leche de Soja, el aceite, la sal ¥ el ajo. Po-
niendo |a batidora en el fondo del Vaso Y sin moverla, batir a velocidad baja. Jna
vez se ha ligado |a mezCla en el fondo, moved |a batidora poCo a poCo, para que
ligue el aceite que hay en la superficie del Vaso. Cuando Ya estd todo ligado afadir
el zumo de limon y batir hasta gue espese.




ALBONDIGAS DE ESPINACAS

Tiempo: 1 h. Dificultad: Media
Ingredientes:

1Kg de espinaCas, dos O tres )0s, 5 Zanhahorias, 2 patatas, uh tomate, harina, pere-
Jil fresco picado Yy aceite de oliva.

Elaboracion:

1. En caso de utilizar espinaCas congeladas; se descongelan.Si se usah espinaCas
frescas; se cuecen y escurren antes. Eh uh bol mezClamos las espinacas bien es-
Curridas con el perejil, |os ajos picados ¥ la harina. Con la mezCla iremos haCiendo
bolas.

2. Ge frien las albondigas.
3. Hacemos un sofrito con [a cebolla, |as Zzahahorias, |a patata previamente CoCida

y el tomate. [,O trituramos Con [a batidora para hacer una salsa-puré.

4. Juntamos las albondigas junto
Con [a salsa en la misma sartén y
se tiene g fuego lento durante 5
minutos.

CHAMPINONES RELLENOS

Tiempo: 40 min Dificultad: Facil

Ingredientes:

8 Champifiones grandes, un puerro, un tallo de apio, un Calabacin, una zanahoria,
1008 de tofl en dados, pifiones, 1008 de pan rallado integral, dos cucharadas de



salsa de tomate, albahacCa fresCa piCada, sal, pimienta y aceite de Oliva.
Elaboraciodn:

1. Separamos |os pies de |os Champifiones ¥ |0s piCamos bien finos; |0s salteamos
junto con el puerro, el apio, el tofU, el CalabacCiin ¥ la zanahoria durante tres O
Cuatro minhutos removiendo.

2. Incorporamos el panh rallado, |a albahaca, |0s pifones ¥ |a Salsa de tomate. Salpi-
mentamos Y rellenamos [0S Champifones con |a mezCla.

3. Metemos al horho precCalentado a 220 °C durahte 20 minutos.

GUISO DE ARROZ INTEGRAL Y S0JA VERDE CON ZANAHORIA, COLI-
FLOR Y CALABAZA

Tiempo: 75 min Dificultad: Facil
Ingredientes:

1Vaso de arroz integral, 1 puerro, 1 taza de coliflor, 1 taZa de Calabaza, 1 Zahaho-
ria, alga arame, 1/3 de vaso de
sOja Verde cocida, Aceite de
oliva Virgen extra, Sal marina,
Laurel.

Elaboracion:

1. Saltear el puerro eh |a mis-
ma Olla Con aceite ¥ uha pizCa
de sal, ahadir ¢ Vasos de agua
y el resto de |os ingredientes.

2. Cuando rompa a hervVir, ba-
Jar el fuego y dejar cocer 1h.
El resultado es un guiso muy
completo, meloso, gue calien-

ta Y hutre el cuerpo.




GUISO DE AZUKIS CON CALABAZA
Tiempo: 2 h. Dificultad: Media
Ingredientes:

150 gramos de judias azuki, 11 de agua,
5Ct de alga kombu, Sal, 2 Cebollas,
300gramos de Calabaza enh dados, salsa
SOja, perejil

Elaboracion:

Las judias azukis: 1as llevamos a ebulli-

Cidn con el alga kombu Y cocinamos durante hora Y media a fuego lento. Abrir la
olla, echar la sal marina Yy CoCinar destapado hasta obtener |a consistenCia desea-
da.

El guiso de calabaza: Salteamos la Cebolla hasta gue empiece a dorarse Y ahadimos
la Calabaza Y uha pizCa de sal. Cocemos |a Calabaza hasta que este blanda e incor-
poramos (0§ azukis. CoCinamos durante 5 minutos mas y condimentamos Con salsa
de soja. Decoramos con perejil.

GUISO DE AZUKIS CON CALABAZA
Tiempo: 2 h. Dificultad: Media
Ingredientes:

150 gramos de judias azuki, 1| de agua, 5Cm de alga kombu, Sal, 2
cebollas, 3008ramos de Calabaza enh dados, salsa soja, perejil

Elaboracion:

Las judias azukis: 1as llevamos a ebullicidn con el alga kombu Y CoCinamos durante
hora Y media a fuego lento. Abrir |3 olla, echar |a
sal mariha Y CocCinhar destapado hasta obtener |a
consistencia deseada.

El guiso de Calabaza: Salteamos la Cebolla hasta
que empiece a dorarse Y afiadimos la Calabaza ¥
uha pizca de sal. Cocemos la Calabaza hasta que
este blahda e incorporamos [0S azukis. CocCina-
mos durante 5 minutos mas ¥y condimentamos Ccon

salsa de soja. Decoramos con perejil.




LENTEJAS ROJAS AL CURRY

Tiempo: 1 h. Dificultad: Facil

Ingredientes:

|
i
250 g de |enteja roja, dos ajos, un puerro, dos zanhahorias, una rama de ]
apio, Uha patata (opcCional), uha taza de hata de arroz, dos Cucharadas

de curry, sal Y aceite de oliva. |
Elaboracion: i
1. Rehogamos todas |as verduras piCadas en una olla hasta que se ablan- |
den. Anhadimos [as lentejas Y 1as cubrimos con agua Y lo salamos. {Jna vez
hierva bajamos el fuego ¥y [0 CoCinamos durahte uhos 15 minutos remo-
viendo de vez en cuando.

2. Jn poco antes de que |as lentejas estén hechas, inCorporamos la taza

de hata de arroz y e| curry. Cocemos durante unos minutos mas. Pode-

mos serVir|lo Conh uh poco de perejil picado por encima.

HAMBURGUESAS DE LENTEJAS Y AVENA
Tiempo: 1 h. Dificultad: Media

Ingredientes:
Cebolla, zahahoria, ajo, perejil, sal, pimenton dul-
Ce, guindilla (para oS amantes del picante), lentejas,
aceite de oliva, aveha

Elaboracion:

1. Se dejan en uh bol
anterior. Se cuecen,
se machacCah uh poco
es nhecesario).

CON agua 1as lentejas la hoche
pero ho mucho, se escurren y
(Si se usan lentejas de bote ho

2. El resto de verduras se cuece, se tritura uh poco y
se ahade a [as lentejas. Se ahade unh chorrito de acei-
te, removemos todo y le afadimos avena hasta
tomar uha consisten- Cia pastosa. Con la pasta que
se ha preparado hacemos hamburguesas.

3. Ge frien en la sartén Con un poco de aceite y Como togue final se pueden ahadir
pipas, pipas de Calabaza, sésamo... por encima.

PAELLA VEGANA

Tiempo: 1h Dificultad: Media



Ingredientes:

Medio Kilo de arroz, medio Kilo de tomate tri-
turado, 1 calabacin, 1 pimiento rojo, guisantes,
alcachofas, 1 pimiento, 2 dientes de ajo, perejil,
aceite, agua, sal ¥y 2 limones

Elaboracion:

1. Ponemos a freir el CalabaCin cortado a dadi-
10§, a |0s 2 minutos anadimos el tomate Y dejamos
cocer.

2. Batimos en un bol el ajo, el pimiento y el perejil
COh uh poco de agua.

3. Ahadimos el arroz (previamente en remojo
durante uha hoche si se tratara de arroz inte-
gral) a |a paellera con el tomate Y el CalabaCin a fuego muy f10jo. A [0S minutos e
ahadimos la mezCla de ajo Y pimiento. Pasados 2 minutos heCchamos el agua Y Ia sal
Yy avivamos el fuego. Se cocCina durante 20 min Y le afadimos el limon.
¢.Decoramos Conh pimiento, guisantes ¥y alcachofas.

PASTA INTEGRAL CON SEITAN Y TOMATE
NATURAL

Tiempo: 25 min Dificultad: Facil

Ingredientes:

Pasta integral de trigo o espelta, Seitah, tomate frito, |evadura de cerveza, aceite y
sal.

Elaboracion:
Ponemos a cocer |a pasta hasta gue hos quede al dente. Mientras CoCinamos en

una sartén el seitah muy picado ¥ a los 2 minutos le afadimos el tomate frito. [Luego
|0 mezClamos COoNn |3 pasta Y podemos espolvorear|os Con uh poCco de |evadura de

r——
g




PIKILLOS RELLENOS DE PURE DE PATA-
TAS

Tiempo: 5 min Dificultad: Facil
Ingredientes:

Un bote de pimientos del piquillo, 250 gr. de pa-

tatas Cocidas, uh ajo, pah rallado, sal, pimienta,
perejil Y aceite de oliva.

Elaboracion:

1. Cocemos |as patatas en trozos, |as dejamos enfriar uh poco Yy [as machacamos

Con un tenedor.

2. Eh un mortero machaCamos el ajo ¥ el perejil y se [0 afadimos a |as patatas.

Salpimentamos todo.

3. Vamos rellenando |os pimientos Con |la mezCla de patata.

4. Pasamos |0s pimientos por pan rallado ¥ [0S doramos un poco en una sartén con
aceite de oliva. Podemos acompafar |0s

pimientos Con alguna Salsa.

cALABAZA AL HORNO CON SUS SEMI-

LLAS CARAMELIZADAS

Tiempo: 35 min Dificultad: Facil
Ingredientes:

1 Calabaza, Semillas de Calabaza, Melaza de
arroz, Ralladura de harahja , Canhela en polvo

Elaboracion:

1. Parte en dos la Calabaza, aparta Sus semillas para secarlas ¥ cuécela en el horno a
1702 hasta que esté muy tierna. Mientras, lava Y tuesta semillas de Calabaza Ya seCas
Y peladas.

2. Cuanhdo estén doradas, ahade unh poco de melaza de arroz, s6lo para envolverlas ¥
removiendo constantemente, ralladura de harahja Y un poco de canela. Imprégnalas

Coh la melaza hasta que queden Caramelizadas.

3. SacCa las semillas de la CacCerola Y déjalas enfriar en una bandeja pinCelada con
aceite. Cuando esté a punto |a Calabaza, rellénala Con |as semillas Caramelizadas.



CROQUETAS DE MIJO

Tiempo: ¢5min Dificultad: Me-
dia

Ingredientes:

125 8. de mijo, 250 ml. de agua, uha cebolla,
100 8. de tofu desmigado, pah rallado, me-
dio vaso de leche de soja, Sal, aceite, huez
mosCada Y pimienta.

Preparacion:

1. Cocemos el mijo en agua con sal duran-
te 15 0 20 mihutos. Tienhe que quedar muy
blandito. Dejar que se enfrie completamen-
te.

2. Hacemos un sofrito con la cebolla Y el
tOfU COh Uh pOCO de aceite.

3. Juhtamos todos [0S ingredientes en un
bol: el sofrito, el mijo, |as especCias, la leche de soja Y la Sal al gusto. Vamos amasan-
do agregando el pah rallado que sea hecesario. Tiene que quedarhos uha masa que
se pueda moldear facilmente.

4. Hacemos [as croquetas Y [as pasamos por pan rallado. [,as freimos Yy las servimos
acompanadas de alguna Salsa.

FALAFEL

Tiempo: 1 h. Dificultad: Media

Ingredientes:

Medio Kilo de garbanzos, ¢-5 dientes de ajo, dos cebollas mediahas, unh sobre de
[evadura en polVo, pimienta hegra, dos cucCharaditas de comino, perejil, sal, aceite
de oliva Y Cilantro fresco (Qpcional).

Preparacion:

1. Metemos [0S Sarbanzos Crudos a remojo durante 2¢ horas. [Los escurrimos muy
bien y |0s picamos bien hasta que queden trozos muy pequenos.

2. Picamos la cebolla, |0s a)os, el perejil ¥ el Cilahtro (opCionhal) Y [0 mezClamos Con
|os garbanzos.

3. Echamos después la sal, pimienta, comino Y la levadura. MezClamos todos (0s
ingredientes Con (as mManos hasta conseguir una masa homogeénea. [La tapamos ¥y
dejamos reposar 30-40 minutos.

¢. Hacemos bolas con la masa, ho demasiado grandes Y |as aplastamos unh poCco para
darles la forma de falafel. Si ha quedado demasiado hlmeda Y hos resulta dificil
hacer |as bolas sin que se nos peguen en las manos podemos ahadir harina de gar-
banzo.

5. Ahora $olo queda freir|os en aceite de oliva.
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GAZPACHO *’ W
J

Tiempo: 30 min Dificultad: Facil

Ingredientes:

1 Kilo de tomates maduros, 1 pimiento verde, 1 pepino, media cebolla, medio pah, 1
diente de ajo, aceite de oliva, Vinagre de Vino blanco, sal ¥ agua fria

Elaboracion:

Ponemos a remojo el pan Y picamos todas las verduras. Jhimos todo Y |0 pasamos
por |a batidora. Ahadimos agua, aceite, Vinagre Y sal al gusto.

GAZPACHO DE SANDIA

Tiempo: 30 min Dificultad: Facil

Ingredientes:
Tomate, sandia, aceite de oliva, sal , pimienta Y albahacCa fresca

Elaboracion:

1. Se deja macerar la albahaCa en aceite de oliva hasta que este tome sabor. Se
puede hacer Con aceite hormal.

2.En un recipiente echan a partes iguales sandia ¥ tomate troceados y se ahade el
aceite a a albahaca, la sal Y la pimienta.

3. Ge tritura todo con |a batidora. A |a hora de serVir se puede afiadir hielo piCa-

do, sal, uh chorrito de aceite y/0 albahaca.

GUACAMOLE
Tiempo: 10 Min Dificultad: FaCil
Ingredientes:

5 aguacCates maduros, uha cebolla, uh tomate, uha cayeha (opcional), zumo de
media lima o limdn, Cilahtro fresco Y sal.

Elaboracion:



1.Echamos el tomate, |la Cebolla Y el Cilantro piCados en
troCitos pequefnos en un recipiente.

2. A continuacion, pelamos [0s aguacates Yy los afiadi-
Mos en trozos al recipiente. Después incCorporamos el
Zumo de litma o limdn, la sal ¥ la Cayeha, enh Caso de que
queramos adquirir uh togque piCcante.

3. MachaCamos todo Conh uh mortero 0 Conh un tenedor
hasta que todos |os ingredientes queden bien mezcCla-
dos.

4. Podemos serVir el SuaCamole acompanado de unos nachos o pan tostado.

AUMMUS

Tiempo: 10 min Dificultad: Facil

Ingredientes:

3508 de garbanzos, 2 dientes de ajo, 1 limon, Pimienta negra, Aceite de Qliva, Pi-

mentdn dulce y 80g de semillas de sésamo
Preparacion de hummus Clasico

1. TRecomendamos comprar [0S garbanzos que Ya vienenh cocidos, Si soh Cru-
dos, tendras que dejar|los unas 1¢ horas en remojo
2. Escurrimos bien (0s Sarbanzos ¥ |0s batimos. Ahadiremos dos dientes de

a)O, uh chorrito de aceite de oOliva Y Salmimentamos a huestro gusto. Trituramos
t0do hasta dejar una Crema uniforme. También podemos ahadir tahin a la mezcla.
3. Anadimos unos 8o gramos de semillas de sésamo trituradas, un Chorro de acei-
te de oliva, Y un toque de zumo de [imon para que la pasta Coja Una textura Mas
Cremosa

4. A |3 hora de servir
decoramos con pimenton
0j0. También puedes
dhadir unas hierbas como

omero O Cilahtro.




TORTILLA DE PATATAS VEGANA
Tiempo: 30 min Dificultad: Media
Ingredientes:

Unha cebolla, tres patatas mediahas, 6 CuCharadas de harina de garbanzo, 6 Cu-
Charadas de gluten de trigo, media cucharada de bicarbonato, agua, aceite de
oliva y sal.

Preparacion:

1.RAallamos |a cebolla con un rallador de agujero grande Y la pohemos a pochar
Con un poco de aceite Y sal. Vamos rallando en [a misma sartén las patatas. Deja-
mMOoSs Gue se Vaya haciendo, removiendo hasta que |a patata este blahda.

2. Mientras, preparamos |0 gue Va a ser el sustitutivo del huevo. Mezclamos en
un bol la harina de garbanzo y el gluten. Vamos afadiendo agua fria (importante
que sea fria), poCco a poco y removemos. El resultado que tenemos gue obtener
es un liquido denso, que tenga la textura del huevo batido. EChamos el bicarbo-
nhato ¥y mezClamos todo de huevo.

3. EChamos |a patata Y la cebolla en el bol dohde tenemos la mezCla de 1a harina
y el gluten. Removemos Y dejamos reposar unhos minutos.

4. En una sartén antiadherente afiadimos [a mezCla Y hacemos [a “tortilla” a fue-
g0 medio. Hay que dejar cuajar bien, hasta que podamos darle la vuelta Sih que

se rompa. [Le daremos unas Cuanhtas vueltas por Cada lado para asegurarhos qgue
este bieh hecha.

¥

[ ]
(]
@
X
=
o
>
<
b
o
&4
w
ord
n
o
~




BERENJENAS

Tiempo: ¢5 min Dificultad: Facil
Ingredientes:

Berenjenas, Cala-
Zahahoria, puerro y

bacin, champinones,
omate rallado

Elaboracion:

1. Ge cortan |as berenjenar por [a mitad (a 10 ahCho) Y se meten eh el hornho uhos
10-15 minhutos. Tranhscurrido este tiempo, saCamos la pulpa de |a berenjena. Impor-
tante guardar |a piel.

2. Cortamos [as Verduras Y |os Champifiones en troCitos Y |0 freimos todo junto a la
pulpa y el tomate rallado.

3. Cuanhdo tengamos Ya el Sofrito, rellenhamos |a berenjenas vVacias ¥ [0 metemos un
poco en el horno.

BROCHETAS DE TOFU CON VERDURAS

Tiempo: 25 min Dificultad : FacCil
Ingredientes:

2508r de tOfUu, |as Verduras gue gueramos, aceite de oliva, pimienta hegra Y rosa, sal,
palillos de broCcheta

Elaboracion:

1. (Mezclamos el aceite con [as pimientas. Metemos (0§ dados de
tOfU Y l0S dejamos macerando.

2. Cortamos la VgrdUra muy finita Y la pasamos por |a plahCha.
Hacemos despueés |0 misSmo Con el tofu Y [0 montamos a huestro

gusto en |os palillos. Aderezamos con el aceite.




BROCOLI Y COLIFLOR CON SALSA DE HIERBAS

Tiempo: 30 min Dificultad: Facil

Ingredientes:

Dos coliflores pequehas, 225 g de brocoli, sal Y pitmienta. Para la salsa: CinCo cu-
Charadas de Cilantro, dos cucharaditas de jengibre rallado, Cuatro cucharadas de
margarina vegetal, Zumo Y ralladura de dos limonhes Y aceite de oOliva.
Preparacion:

1. Cocer |as coliflores y el brdcoli, [0S escurrimos Y ColoCamos en una fuente para
horno.

2. [La salsa: Poner el aceite Y la margarina en uha Cazuela a fuego lento hasta que
se derrita la margarina vegetal. Ahadimos el jengibre, el Zumo Y ralladura de |0s
limones Yy el Cilantro. Lo removemos a fuego [ento durante unhos 3 minutos. Salpi-
mentamos [a salsa al gusto.

3. EChamos la salsa sobre |as verduras Y [0 horneamos durahte uhos minutos.

CREMA DE GUISANTES Y MENTA
Tiempo: 30 min Dificultad: Facil
Ingredientes:

1 Cebolla grande, 5008y de guisantes, medio litro de Caldo vegetal, leche de soOja, 10
hojas de menta, aceite, sal Y pimienta

Elaboracion:

1. Salteamos la Cebolla Con uha pizCa de sal durante 3 minhutos, agregamos [0S guisan-
tes ¥ renogamos. Vertemos el Caldo Caliente y cocermos 15 minutos.

2. EChamos uh chorrito de |eche de soja 0 avena Y reCtiiCamos de sal Y pimienta

3. Ahadimos |as hojas de menta Y trituramos. Podemos serVir templado o frio.



ENSALADA DE HINOJO, RABANITOS Y NARAN)A

Tiempo: 15 min Dificultad : Facil

Ingredientes:

1 haranhja, 1 manojo de rabanitos, 1 bulbo de hinojo, aceite, Vinagre ¥ sal.
Elaboracion:

Pelamos la harahja Y cortamos [0S rabahitos ¥ el hinojo como en juligha. Preparamos
el alifo con aceite de oliva, aceite de sésamo, el Vinagre de aroz ¥ sal al gusto.

VR I VI

FIDEOS CHINOS CON VERDURAS

Tiempo: 25 min. Dificultad: Fcil
Ingredientes:

1 cebolla, 2 Zanahorias, 1 Calabacin, Champifiones, un cuarto de col, ideos chinos y
salsa de soja.

Elaboracion:

1. Ge cortah [as Zahahorias, el CalabacCin, la Cebolla ¥ la Col en tiras finasy se frien en
[a Sarten Conh muy poCo aceite hasta que se queden blanhditas pero Crujientes, enton-
ces anadimos [0s Champifiones.

2. Eh uha olla hervimos |os fideos durante 2 0 3 mihutos. Se escurren y se ahaden a la
sartén de [as Verduras Coh uh chorrito de salsa de soja

Los fideos de arroz son una alternetiva a la pasta hecha con trigo.

SOPA CREMOSA DE MIJO

Tiempo: 75 min Dificultad: Facil

Ingredientes:



Medio vaso de mijo lavado, ¢ Vasos de agua, 1 puerro /
picado fihamente, 2 Zahahorias Cortadas en juliaha,
Cebollino , Mugi miso, Aceite

Elaboracion:

S e

1. Saltea el puerro Y la Zahahoria en uha olla hohda
Coh Uha cucharada sopera de aceite durante 2mn

2. Anade el agua Y el mijo, deja que el agua hierva, baja el fuego y cuécelo tapado
durante 1h.

SOPA DE QUINOA CON ALGAS

Tiempo: 55 min Dificultad: Facil
Ingredientes:

Media taza de algas Nori Y Wakame, 1 cebolla, ¢
dientes de a)o, medio pimiento verde y medio rojo, 1
puerro, aceite, Salsa de tomate casera, jengibre, sal,
3 |itros de agua, perejil, Guinoa ¥ fideos integrales.

Elaboracion:

1. Pohemos as algas a remojo Y picamos fiho |a cebo-
[la, lOS ajos, |0S pimientos ¥ el puerro.

2. ECchamos |as verduras, 1as reogamos unh poco Y e afadimos |as algas, la salsa de
tomate Yy |os condimentos (menos [a sal Y el perejil).

3. Incorporamos el agua, dejamos hervir 10 minutos ¥ ahadimos la quinoa, 10§ fideos
y el perejil. Cocemos 10 minutos mas Y agregamos la Sal. HerVimos otros 20 minutos

Yy la retiramos del fuego.

SOPA DE AJO
Tiempo: 30 min Dificultad: FAcil
Ingredientes:

1l de agua, 1 Cabeza de ajos, 1 cebolla pequena, 1 tomate , 1 cucharada de pimen-



tOn, media barra de barra de pan, sal ¥ aceite
Elaboracion:

Ge ponen a hervVir |0s ajos, |a Cebolla Y el tomate
con pimentdn durante 10 minutos.

Ge corta el panh en trozos ¥ se afiade a la Cazue-
[@ CONh aceite Y sal Yy se hierve durante otros 10
minutos.

Plato ideal para aprovechar el pah Viejo

SEITAN '.‘ !

El seitah es uhproducto de
origen vegetal, gue se elabora a partir de la harina de
trigo , extrayendo el gluten de trigo (proteina vegetal).
Es un alimento delicioso que se convierte en uha deliciosa alternativa a la Carhe
ahimal, por sus Cualidades nutriCionales, por su sabor Y por su textura. Enh |a COCi-
na es un producto nhatural muy versatil, Ya que puede elaborarse de muy distintas
formas: en estofado, empahado, rebozado, a la plahcha, frito...

TOFU

El tofu es unh producto oriental, preparada Con semillas de soja, agua Y solidifican-



te 0 Coagulante. Se prepara mediante |a Coagulacion de la llamada “leChe de so0ja”
Yy Su prensado posterior para separar |3 parte liquida de |a sblida, de modo similar
a Como se prepara el queso a partir de |a leche. Tiene unha textura firme parecCida
d la del queso, Color blahCo Crema Y suele presentarse en forma de cubos. ES al
igual que el seitan otra alternativa de proteina vegetal.

MELAZA DE ARROZ

Es una excepcional sustituta de la miel Y del azucar, Conexcelentes propiedades
hutriCionales. Se extrae al Cocer arroz integral Con brotes de otro Cereal hasta
que queda un liquido marron. Este se cuela Y se filtra para eliminar cualguier
resto de impurezas. Auhque puedes prepararla de forma Casera, al ser uha opera-
Cion compleja, es mejor que la adquieras en |0s herbolarios. Tiene una consisten-
Cia parecida a la miel, pero mucho mas oscura. Existen melazas de Varios cereales:
maiz, cebada, avena...variando el dulzor segun el cereal

ALGA ARAME

Es un alga parda, delicada, con altas dosis de Calcio, fOsforo Y
yodo, ademas de Vitaminas A, B1Y B2. Se la emplea mucho por
favorecer |3 Circulacidn sanguinea Y luchar contra la hiperten-
sion.

ALGA KoMBU

El alga kombu, también conocida como Kepl, pertenece al géne- §
ro [L,amiharias, Coh uha forma Carnosa Y lisa. Ideal para |0S plato
de legsumbre. Se consume prinCipaltmente en Japon.Mejora el
estado del intestino, gracias a El 4cido alginico actla de una




forma Similar a la fibra, es decCir, el alga kombu
contribuye en el cuidado de (0s intestinos ¥ su
depuracion, y protege |a flora intestinal propia
del ser humano.

ALGA NORI

[.a alga nori es un tipo de alga de pequefo
amano. ES rica en yodo, proteinas, Vitamiras,
minerales ¥ ayuda en Caso de colesterol alto.
ambién destaCa Su alto contenido en provita-

Las judias azukis son pequefas, de forma redondeada, de Color rojizo y con un
sabor dulce. Nos llega desde China donde, probablemente se origind. Desde alli
paso a Japon donde se ha convertido en uno de sus prinCipales cultivos. [,os
azukis son muy utilizados en la dieta macCrobidtiCa pues son [as lesumbres mas
yang. FacCilita los procesos digestivos Yy favorece el desarrollo de |a florg intestinal.
Aporta tiamina O Vitamina B1. Protege el Corazon, Sistema hervioso Y rinon, entre
otras muchas Cosas.

MI(SO

El miso es uha pasta aromatizante fermentada, heCha Con semillas de soja /o Ce-
reales ¥ sal marina. Durante siglos fue considerado unh alimento curativo enChina
y Japon. Contiene enzimas que ayudan a la digestion, y suministra Carbohidratos,
lipidos, vitaminas, minerales y proteinas. Algunos sostienen que el miso Sin pasteu-
rizar puede reconstruir |a flora intestinal que haYya Sido deteriorada por dietas de
alto contenido en carnhes, azlcCar, productos Guimicos y antibioticos

PANELA

AzUcar sin refihar obtenido de |a Cafla de azUcar, es tipiCa de algunhos paises
hispanhoamericanos

SHIITAKE

Geta de cultivo procedente de Japon Yy China se considera como un elixir de Vida
desde hace mas de 2000 afos. Aparte de sus indudables Cualidades culinarias, 1as
propiedades mediCinales de |as setas shiitake se deben a uh componente |lamado
lentinano, un polisacarido que regenera Y refuerza las defensas del organismo de

Forma sorprendente, sobre todo contra Virus Y Células Canhcerigenas.




SIROPE DE AGAVE

El sirope de agave también conocido Como néctar de agave o miel de agave es el jugo
Vegetal dulCe que se extrae de [as hojas 0 pencas del agave, planta de aspeCto pare-
Cido a Uha YuCa O CaCtus pero que en realidad es uha suculenta Similar al aloe vera.
Originaria de América tropical, subtropical ¥ el Caribe

TARIN O TARINI

El Tahin o Tahini es una Crema O pureé a base de sésamo o ajonjoli. Es muy habitual
en la cocina drabe y también en algunos paises del Este. El Tahin o Tahini se suele
usar Como alternativa a la mantequilla 0 margarina, COmo aperitivo sobre uha tosta-
da de pan Y es un ingrediente basico en el Hummus

TAMARI

La salsa tamari es de origen japonés procedente de |a fermentacCion de la soja ¥ que
es parecCida en sabor y en uso a |a Salsa de
$Oja auhque mas refinada y compleja.

MIS ANOTACIONES.... . . .







