


Es dificil ser vegano cuando nuestra preocupacion se basa en nosotros mismos, nuestras
necesidades, nuestros derechos, nuestros placeres; pero es realmente facil y gratificante ser
vegano cuando recordamos a las victimas y nos hacemos conscientes de que toda vida
cuenta y de que en nosotros esta trazar un camino distinto para liberar a esos seres inocentes
y nobles, de un destino que sélo nosotros les hemos impuesto.

{ Sinecesitas ayuda, envia una sefall!
--------------- en instagram: @mononokevegan @laguiaveg @lavozdegoyo }
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Todas las recetas aqui recopiladas hacen parte de los tesoros familiares, las largas busquedas
en internet, los aciertos creativos, y por supuesto, la colaboracion de amigos y conocidos!
No existe “derecho de autor”, solo el fiel propdsito de expandir un mensaje de paz y respeto
que alcance a todas las criaturas de este planeta, para que comer y alimentarnos sea un acto
de humildad y de amor, sin culpa vy sin victimas.

————— Con inmenso amor por todos los animales,

ofotin solingrne

Retrato de Arlequin
ph: @santuarioanimalnamigni



ABC DE LA COCINA VEGANA

Agar-agar: gelificante procedente de las algas rojas, se utiliza en flanes, postres, glaseado
de tortas, quesos veganos, entre otros. Regla basica: por cada litro de liquido se necesitan 10
gr de agar-agar para obtener gelatina sélida, la clave esta en dejar hervir el agua (u otro liquido
que se quiera usar) e ir agregando el polvo al tiempo que se revuelve para que disuelva bien.
Solidifica una vez esta frio.

Huevo vegano: para tortas, pancakes, waffles, masas, panes, hay multiples opciones para
reemplazar 1 huevo; estas son algunas:

1 cucharada de polvo de hornear =1 huevo

3 cucharadas de puré de manzana =1 huevo

1/2 banano maduro =1 huevo

2 cucharadas de semillas de lino molidas disueltas en agua tibia =1 huevo

Levadura nutricional: en escamas o en polvo. Tiene un sabor vy olor similares al queso.
Se utiliza en la preparacion de quesos veganos o para sustituir el parmesano.

Tofu: su fortaleza es que no tiene ningun sabor, con lo cual, toma los sabores de los ingredi-
entes con los que lo pongamos a marinar! Es usado para hacer crema montada o bases para
cheesecake en reposteria, salsas y aderezos para pasta, y marinado de distintas maneras
adquiere sabores similares a los de algunos productos animales.

Recuerda que ademas de los lacteos, los huevos vy la carne (de cualquier animal), existen
numerosos subproductos de origen animal, ocultos en muchos de los productos que la indu-
stria nos vende; entre ellos la caseina, los caseinatos, los lactatos, la lactosa, la mantequilla, el
suero, la crema, el yogurt, la albumina, la gelatina, el colorante E-120 (extraido del insecto
cochinilla), los productos provenienes de las abejas como el polen, la miel, el propdleo, la jalea
real, entre otros.

Sugerimos a quienes no quieren financiar esta industria y este tipo de productos, que no
olviden hacer una lectura de las etiquetas de los empaques y de ir reconociendo poco a poco
lo que se esconde tras cada producto industrial.

F oy ' !h
ph: Ella Olsson






LECHES VEGETALES

[duracion aproximada: 3 a 5 dias en la nevera]

ALMENDRAS

{ rica en magnesio, hierro, calcio y vitamina E }

Ingredientes:

1taza de almendras (también puedes usar otro tipo de nueces)
1 litro de agua

Panela o endulzante al gusto

Remoija las almendras durante la noche, al dia siguiente, si quieres una leche de almendras
blanca, pela las almendras; para ello puedes ponerlas sobre un pafo, cubrirlas y “amasar” de
manera que generando friccion se desprenda la cascara. Este paso es opcional.

A continuacion licua con los demas ingredientes por un par de minutos.

Cuelay refrigera.

**Lo que queda en el colador puedes usarlo para hacer galletas, o agregarle especias de tu elec-
cion, integrar y usar como tipo “ricotta” de almendras.

---esta misma receta aplica para otros frutos secos como marafiones, nueces, avellanas.

ALPISTE

{ reduce los depositos de grasa, contiene omegas }

Ingredientes:

1taza de alpiste (para consumo humano. Importantel!)
1litro de agua

Panela o endulzante al gusto

Canela en polvo

Remoja el alpiste durante la noche, al dia siguiente, enjuaga varias veces. A continuacion licua
con los demas ingredientes por un par de minutos y deja reposar para que la cascara de la
semilla se separe de la leche, extrae el sedimento con una cucharay luego cuela con una malla
de tela varias veces y refrigera.



ARROZ

{ contiene alto contenido de vitaminas del grupo B, y posee propiedades depurativas }

Ingredientes:

1taza de arroz

2 tazas de agua (para cocinar)

1 pizca de sal

1 cucharadita de aceite (girasol, oliva, canola)
Panela o endulzante al gusto / vainilla / canela

Lava el arroz y déjalo en remojo dentro de un recipiente durante un minimo de 2 horas.

El agua que se utiliza para ablandar el arroz no es la misma que usaremos para preparar la
leche, debes descartarla.

Escurre el arroz y coldcalo en una olla con el agua, la sal y el aceite. Cocina hasta que esté
blando. Normalmente con 12-15 minutos es suficiente, pero en el caso de que el arroz sea inte-
gral hay que dejarlo unos 5 minutos mas.

Deja enfriar y licua todos los ingredientes con 1 litro de agua aproximadamente.

Si quieres una textura mucho mas fina, filtra el liquido a través de una gasa o tela.

También puedes usar un colador normal. Refrigera.

ARROZ Y MANI

{ reduce el colesterol en sangre y estimula el proceso digestivo }

Ingredientes:
1 litro de leche de arroz (receta anterior)
11 taza de mani tostado (sin sal) previamente remojado y enjuagado

Licua el mani con la leche de arroz durante un par de minutos vy listo! Puedes colar o dejarla
con trocitos de mani. Si quieres que quede mas liquida puedes agregar mas agua.

AVENA

{ rica en fibra, ayuda a disminuir el colesterol! }

Ingredientes:

1taza de avena en hojuelas

1 pizca de sal

1 litro de agua

Panela o endulzante al gusto

Deja la avena en remojo durante toda la noche.

Una vez pasado ese tiempo, lava la avena para que se eliminen las impurezas que se hayan
desprendido durante el remojo. Repite este paso varias veces hasta que el agua con que
enjuagas salga clara, eso ayudaréd a que la textura de la bebida no sea babosa.

Una vez limpia y escurrida, licda con los demas ingredientes durante un par de minutos.
Cuela y refrigera.

**Lo que queda en el colador puedes usarlo para hacer galletas y tortas.

Por @MononokeVegan - www.LaGuiaVeg.com

COCO

{ contiene hierro, selenio, sodio, calcio, magnesio y fosforo, fibra, y vitaminas C, E, B1, B3, B5 y
B6 }

Ingredientes:

1taza de coco deshidratado (si tienes coco fresco, licla directamente sin previo remojo)
1 pizca de sal

1 litro de agua

Panela o endulzante al gusto

Deja el coco en remojo durante toda la noche, para que desprenda los agregados que usual-
mente lleva (azUcar) y para hidratar el coco.

Una vez pasado ese tiempo, escurre, enjuaga con agua limpia y luego licla con los demas ingre-
dientes durante un par de minutos. Cuela y refrigera.

GIRASOL

{ rica en vitamina E, calcio, potasio, magnesio y fésforo }

Ingredientes:

1taza de girasol pelado (no tiene que estar tostado pero si sin cascarita)
1 litro de agua

Panela o endulzante al gusto

Remoja las semillas durante toda la noche, al dia siguiente enjuaga v licia con los demas ingre-
dientes durante un par de minutos. Cuela y refrigera.

SESAMO 0 AJONJOLI

{ rica en acidos grasos esenciales Omega 3 y Omega 6, favorecen la salud cardiovascular }

Ingredientes:

1/4 de taza de ajonjoli blanco
1 litro de agua

Panela o endulzante al gusto

Remoja el ajonjoli durante toda la noche, al dia siguiente enjuaga bien con la ayuda de un cola-
dor. Licla con los demas ingredientes durante un par de minutos.
Cuelay refrigera.
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Leche de soya

SOYA

{ alto contenido de acidos grasos -buenos!- y proteina. Ayuda a controlar la hipertension }

1taza de frijoles de soya

1 litro de agua

Panela o endulzante al gusto
Canela

Remoija los granos durante toda la noche, al dia siguiente enjuaga apretando los granos para
que se desprenda la piel. Retira la mayor cantidad de cascaritas y luego coloca los frijoles en la
licuadora con agua usando una proporcion de 1:1. Por ejemplo, si los frijoles remojados miden
2 tazas, afade 2 tazas de agua. Coloca los frijoles en la licuadora primero para que sepas
cuanto es.

LicUa a velocidad maxima durante al menos 2 minutos.

Pasa la soya licuada a una olla grande y aflade 1litro de agua y la canela. Calienta a temperatura
media-alta revolviendo ocasionalmente hasta que comience a hervir. Con la ayuda de un cola-
dor, retira la espuma que se formara.

Cocina a fuego medio durante 20 minutos. Cuando la leche esté fria puedes afadir el endulz-
ante y unas gotas de vainilla si deseas. Cuela y refrigera.

QUINOA

{ rica en proteinas, grasas insaturadas, fibra dietética, vitaminas y minerales }

1taza de quinoa

1 litro de agua

Panela o endulzante al gusto
Esencia de vainilla

Canela

Remoija la quinoa durante toda la noche. Al dia siguiente, escurre y lava bien hasta que no se
forme espuma, luego coloca los granos en una olla con la mitad del agua. Cocina hasta que
ablanden bien y posteriormente, licla con la otra mitad del agua. Procesa a velocidad méaxima
hasta obtener una bebida homogénea.

Luego, agrega la vainilla y la canela al gusto. Cuela y refrigera.






QUESO CREMA DE ALMENDRAS

1taza de almendras remojadas durante la noche, posteriormente escurridas y peladas

2 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharada de jugo de limon

1/2 cucharadita de sal

1/2 taza de agua (o la cantidad suficiente para poder licuar hasta obtener una textura cremosa)

vidrio y refrigera.
*** Puedes hacer versiones distintas agregando cebolla picada, ajo, cilantro o cualquier otro
ingrediente de tu gusto.

QUESO CHEDDAR VEGANO

1+1/2 tazas de papa pelada y cubeteada

2/3 de taza de zanahoria pelada y cubeteada
1/3 de taza de caldo de verduras (o una cucharadita de mezcla de verduras licuadas)
3/4 de taza de leche de soya o almendras

1 cucharada de jugo de limon

1 cucharada de pasta de tomate

1+1/2 taza de fécula de maiz

2 cucharadas de levadura nutricional

1 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita de cebolla en polvo

1/2 cucharadita de comino molido

1/2 cucharadita de sal

Pimienta al gusto

Coloca las papas y las zanahorias cortadas en cubos en una olla con agua hirviendo.

Déjalas cocinar durante 10 minutos. Escurre vy lleva a la licuadora o procesador hasta que se
rompan un poco (no tienen que estar perfectamente licuadas). Agrega el resto de los ingredi-
entes y licua hasta que la mezcla sea cremosa.
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QUESO FIRME DE MARANON

1/2 taza de marafones (o almendras) remojados durante la noche, enjuagados y escurridos
1 diente de ajo

1 cucharada de levadura nutricional

Jugo de 1/2 limodn

1taza de agua dividida en dos partes

Sal y pimienta al gusto

1 cucharada de agar-agar

Licua los marafiones, el ajo, la levadura nutricional, el jugo de limon, 1/2 taza de agua, la sal y la
pimienta hasta que obtengas una mezcla cremosa y reserva en la licuadora.

Por separado, en una olla a fuego alto, hierve 1/2 taza de agua con el agar-agar y revuelve con-
stantemente durante 10 minutos hasta que el agar-agar se haya disuelto completamente.
A continuacion, combina las mezclas obtenidas de ambos pasos v licua durante 1 minuto a
velocidad maxima.

Coloca la mezcla final en un recipiente, deja enfriar y refrigera por 24 horas.

Al dia siguiente, desmolda v listo!

FETA VEGANO

1+1/2 tazas de almendras remojadas durante la noche, escurridas y peladas
2 dientes de ajo

1 cucharadita de sal

1/4 taza de jugo de limon

1/2 a1taza de agua

LicUa todos los ingredientes, luego sobre un recipiente hondo coloca un colador, sobre éste
coloca una gasa o tela porosa, y vierte la mezcla. Ata los extremos de la tela con un elastico y
deja reposar en la nevera por 1 dia.

Al dia siguiente engrasa un recipiente, vacia el queso en el recipiente y hornea a 180°C (350°F)
por aproximadamente 40 minutos o hasta que esté ligeramente dorado y crocante por fuera.
También puedes dejar el queso sin hornear y consumirlo crudo.



QUESO MOZZARELLA DE ALMENDRAS

1/2 taza de almendras remojadas durante la noche

1taza de agua

4 cucharadas de almidon de yuca (o fécula de maiz en su defecto)
1 cucharada de levadura nutricional

1 cucharadita de vinagre de manzana

1/2 cucharadita de sal

1/4 de cucharadita de ajo en polvo

Luego de haber remojado las almendras durante la noche, enjuagarlas y escurrirlas, déjalas
reposar en agua bien caliente durante 10-15 minutos para que se ablanden y puedas quitarles
la piel con facilidad (recuerda que puedes envolverlas con un pafio y apretarlas para que la
friccion desprenda la cascara). Escurre vy licua todos los ingredientes hasta obtener una
mezcla completamente suave.

Coloca la mezcla en una sartén a fuego medio-alto y revuelve constantemente durante un par
de minutos. Veras que al revolver se iran formando grumos y de repente la mezcla se volvera
espesa. Debes usarla de inmediato si quieres esta textura. Si necesitas usarla en otro momen-
to, guarda la mezcla liquida en un frasco de vidrio bien cerrado, en la nevera después de haber
licuado y deja este Ultimo paso -de coccion- para el momento en que vayas a usarla.

QUESO MOZZARELLA DE PAPA

2 papas peladas y cubeteadas

Jugo de 1/2 limoén

1 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de ajo en polvo

1/2 cucharadita de cebolla en polvo
2 cucharadas de harina de maiz (si no tienes, puedes usar harina de trigo)
1 cucharada de fécula de maiz

2 cucharadas de fécula de yuca

2 cucharadas de levadura nutricional
1/4 de taza de aceite de oliva

1/4 de taza de caldo de verduras

e, -

-

= .|,;-'j"1r W, W *» 5

s
LN

¥

Coloca las papas peladas y cortadas en cubos en una olla con agua hirviendo. Déjalas cocinar
durante unos minutos hasta que estén blandas. Escurre vy lleva a la licuadora o procesador y
licUa bien hasta que se hayan integrado todos los ingredientes. Luego, pon la mezcla en una
sartén antiadherente a fuego medio y revuelve constantemente con movimientos envol-
ventes durante 5 minutos. La mezcla dejara de ser liquida y se convertird en una “masa” suave
y uniforme de color amarillo un poco mas oscuro que el obtenido después de licuar. Puedes
usarla inmediatamente como queso gratinado o puedes refrigerar y luego cortar en trozos.
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Queso de NO cabra

QUESO DE NO CABRA!

Ingredientes:

1/2 taza de marafiones remojados durante la noche, enjuagados y escurridos
Jugo de 1/2 limon

1/3 de taza de agua

1 cucharada de aceite de coco (oliva o girasol en su defecto)

1 cucharadita de vinagre de manzana

1 pizca de sal

LicUa todos los ingredientes hasta obtener una mezcla suave. Luego, en un recipiente, coloca
una bolsa plastica o vinipel sobre el interior del recipiente y vierte alli la mezcla y refrigera
durante un minimo de 4 horas. (Evitaras que la mezcla se expanda y se pegue al recipiente y
en cambio conseguiras que tenga una forma un poco mas solida aunque blanda)

QUESO FIRME DE GARBANZOS

Ingredientes:

1/2 taza de garbanzos remojados durante la noche
1 taza de arroz cocido

2 tazas de agua

3 cucharadas de levadura nutricional

1+1/2 cucharaditas de sal

2 cucharaditas de paprika o pimenton

2 dientes de ajo

2 cucharadas de aceite

Jugo de 1limon

Luego de haber remojado los garbanzos durante la noche, enjuagarlos y escurrirlos, licua junto
con los demas ingredientes hasta obtener una mezcla suave, luego llévala a fuego bajo durante
unos minutos. Una vez haya espesado, revuelve constantemente durante 5 minutos mas.
Vierte inmediatamente en un molde previamente engrasado, deja reposar hasta que esté tibio
y lleva a la nevera por al menos 2 horas. Desmolda y disfrutal






HUMMUS DE GARBANZO

1tazon de garbanzos (250 gr. aprox) remojados desde la noche anterior

Jugo de 1 limon

2 dientes de ajo pequenos

1/2 cucharadita de sal

1 cucharadita de tahini = pasta de seésamo (opcional / receta al final de esta seccion)
Aceite de oliva al gusto

Perejil fresco

Enjuaga los garbanzos y luego cocinalos con sal durante media hora aproximadamente, o
hasta que ablanden. Una vez escurridos llévalos al procesador de alimentos hasta que se
forme un puré. Aflade una buena cantidad de aceite de oliva (suficiente para que quede un
puré cremoso), los ajos macerados, el jugo de limon y procesa de nuevo. Si hace falta, agrega
sal. El perejil va como decoracion, puedes picarlo finamente y afladir una hojitas al servir.

HUMMUS DE AGUACATE

1taza de garbanzos remojados desde la noche anterior

1 aguacate maduro

1 diente de ajo

Jugo de 1/2 limoén

1/2 cucharadita de sal

1 cucharadita de tahini = pasta de sésamo (opcional / receta al final de esta seccion)
Pimienta, comino al gusto

Enjuaga los garbanzos y luego cocinalos con sal durante media hora aproximadamente, o
hasta que ablanden. Una vez escurridos llévalos al procesador de alimentos junto con los
demas ingredientes vy licua hasta obtener una textura suave.

HUMMUS DE PIMENTON

1taza de garbanzos remojados desde la noche anterior

1 pimentdn rojo grande

2 dientes de ajo

Jugo de 1/2 limoén

1 cucharadita de tahini = pasta de seésamo (opcional / receta al final de esta seccion)
Sal y pimienta al gusto

Aceite de oliva al gusto

Enjuaga los garbanzos vy luego cocinalos. Precalienta el horno a 180° (350°F) y luego pon el
pimenton cortado en trozos grandes, junto con los ajos y un chorrito de aceite de oliva durante
20 minutos. Una vez se hayan asado, lleva todos los ingredientes a la licuadora o procesador y
listo!
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HUMMUS DE REMOLACHA

Ingredientes:

1taza de garbanzos remojados desde la noche anterior

1 remolacha grande pelada y cubeteada

1 diente de ajo

Jugo de 1/2 limon

1/2 cucharadita de sal

1 cucharadita de tahini = pasta de sésamo (opcional / receta al final de esta seccion)
Aceite de oliva al gusto

Pimienta al gusto

1/4 de taza de agua aprox. para facilitar el licuado

Enjuaga y cocina los garbanzos con sal durante media hora aproximadamente, o hasta que
ablanden. Cocina la remolacha. Una vez escurridos llévalos al procesador de alimentos junto
con los demas ingredientes, licla vy listol!

PESTO DE ALBAHACA

Ingredientes:

2 tazas de albahaca

2 dientes de ajo macerados

1/3 de taza de mani tostado (o nueces, o pifilones, o almendras!)
Aceite de oliva al gusto / 0 agua

1/2 cucharadita de sal

3 cucharadas de levadura nutricional

Lava la albahaca, usa sdélo las hojas (los tallos son un poco amargos), escurre y lleva al proce-
sador con todos los ingredientes hasta obtener una textura cremosa. La cantidad de aceite de
oliva depende de lo liquida que quieras la salsa, si no quieres usar mucho aceite puedes agregar
un poco de agua.

CREMA AGRIA DE GIRASOL

Ingredientes:

1taza de semillas de girasol peladas y remojadas durante la noche
2 tazas de agua

3 cucharadas de jugo de limoén

2 dientes de ajo

1 cucharadita de sal

3 cucharadas de levadura nutricional

Licua todos los ingredientes hasta obtener una textura suave, sin grumos. Si fuera necesario,
agrega cantidades pequefas de agua hasta lograr la consistencia adecuada.
Almacena en un frasco de vidrio bien cerrado y conserva en la nevera.



BABA GANOUSH (PURE DE BERENJENA)

Ingredientes:

1 berenjena grande

2 cucharadas de tahini = pasta de sésamo
2 dientes de ajo pequefios

1 cucharada de comino en polvo

Jugo de 1/2 limoén

Sal al gusto

Aceite de oliva al gusto

Perejil fresco

Lava la berenjena, coldcala en una placa para horno o sobre una parrilla a fuego directo para
que se ase. Una vez asada, meétela por un minuto en una bolsa plastica cerrada, para que el
vapor desprenda la piel, o extrae la pulpa con una cuchara; la piel se descarta.

Coldcala en un procesador de alimentos junto con el tahini, los ajos, el comino, el limodn, la sal
y el aceite hasta obtener un puré homogéneo. Decora con perejil fresco.

MAYONESA

Ingredientes:

1taza de aceite de girasol
1/3 de taza de leche de soya
1 diente de ajo

Jugo de 1/2 limoén

Sal al gusto

Liclua a velocidad baja el aceite, la leche de soya y el ajo. Remueve para integrar bien los ingre-
dientes, licua de nuevo agregando la sal y el jugo de limon, hasta obtener una textura suave.
Almacena en un frasco de vidrio en la nevera.

SALSA BBQ

Ingredientes:

1/2 kilo de tomates pelados y cocinados durante 10 minutos
1/3 de taza de salsa de soya

1 pimenton pequeio

1/2 taza de panela

Sal, paprika (pimenton en polvo), ajo en polvo al gusto

Liclua todos los otros ingredientes a excepcion de las especias. Lleva la mezcla al fuego para
que espese un poco Y se acentlien sus sabores. Agrega las especias vy listo!
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SALSA CREMOSA DE CILANTRO

Ingredientes:

1trozo de tofu suave (150gr aprox)
1 manojo de cilantro

1 diente de ajo

1/4 de taza de jugo de limon

1 cucharadita de sal

Pimienta al gusto

2 trozos de jalapefio (opcional)

Procesa todos los ingredientes hasta que se hayan integrado completamente y no queden
grumos v listol!

CHUTNEY DE MANGO

Ingredientes:

1 mango maduro pelado y cubeteado
1 mango pintén pelado y cubeteado
Vinagre blanco (cantidad necesaria para cubrir los dos mangos cubeteados)
1 cebolla morada

Clavos de olor

1trozo de jengibre rallado

1 astilla de canela

1/2 taza de panela

1/2 pimentdn rojo cortado en julianas
Pimienta al gusto

Coloca el mango pinton pelado y cubeteado en un tazon junto con la cebolla morada a la que
debes enterrarle al menos unos 8 clavos de olor. Cubre con vinagre blanco y deja reposar
durante 2 horas. Pasado este tiempo, lleva al fuego y agrega el mango maduro cubeteado, el
jengibre rallado al gusto, la astilla de canela, la panela, el pimentdn y mucha pimienta. Deja en
fuego alto o medio, revolviendo bien hasta que esté espeso. Al terminar la coccion, saca la
cebolla (que se descarta), deja enfriar y sirve, o refrigera en envases de vidrio. Puedes usar este
chutney para acompafar tus recetas de comida india.

MANTEQUILLA DE ALMENDRAS

Ingredientes:
3 tazas de almendras crudas (o nueces o marafiones, o sésamo para obtener tahini)

Tuesta las almendras en el horno a 180°C (350°F) durante 10 minutos aproximadamente hasta
gue se doren, sin que se quemen. Deja enfriar y luego lleva al procesador de alimentos (de
buena potencial). En principio se formara una harina, haz una pausa, empuja con una espatula
y continua licuando; empezaran a formarse grumos y finalmente tendra una consistencia
cremosa. Almacena en un frasco de vidrio en la nevera.






TOFU REVUELTO

Ingredientes:

1trozo de tofu firme (200gr aprox)

1tomate en cubos pequefos

1 manojo de cebolla de rama cortada en trozos pequenos

1 ramita de cilantro picado

1 pizca de curcuma

1 chorrito de aceite

Sal, pimienta y especias al gusto (recomendados: paprika, curry, ajo en polvo)

Coloca el tomate vy la cebolla en una sartén a fuego medio-alto con el chorrito de aceite y
sofrie. Cuando esta mezcla esté blanda, toma el tofu entre tus manos y deshazlo de manera
que queden pequefos trozos; agrega a la sartén y revuelve. Afade la curcuma, la sal, la
pimienta y demas especias que hayas elegido. Revuelve hasta que los trozos de tofu tomen el
color de los condimientos y se hayan dorado muy levemente. Agrega el cilantro, revuelve y
sirve.

PAN ARABE

Ingredientes:

2 tazas de harina

1 cucharadita de levadura seca
3 cucharadas de aceite de oliva
1/2 cucharadita de panela

1 cucharadita de sal

1/2 taza de agua tibia

Mezcla la harina y la sal en un tazon. Haz un huequito en el medio y coloca alli la panela y la
levadura, y agrega agua mientras integras los ingredientes. Aflade luego el aceite y mezcla
bien con las manos hasta lograr una masa manejable y elastica que no se pegue a los dedos
(si queda muy pegajosa, agrega harina lentamente). Forma una bola y déjala dentro de un
recipiente tapado con un trapo humedo o un plastico y deja en reposo por una hora o hasta
que doble su tamano.

Pasado este tiempo retirala, cubre de harina una superficie plana y amasa suavemente para
desinflarla.

Arma bolitas pequefas, ubicalas en una placa para horno, separadas unas de otras, cubrelas
con una tela fina y déjalas crecer por 10 minutos mas.

Enharina de nuevo una superfice lisa y estira cada bolita ayudandote con un rodillo.

Lleva al horno precalentado a 180°C (350°F) durante 10 minutos v listo!

u revuelto "N ph: Gloria Solérzak
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ph: Chad Montano

Pancakes

TOSTADAS FRANCESAS

Ingredientes:

4 rebanadas de pan tajado vegano (sin ingredientes de origen animal)
3/4 de taza de leche de coco (u otra leche vegetal)

1+1/2 cucharada de panela

3/4 de cucharada de canela molida

1 pizca de sal

1 cucharadita de esencia de vainilla

1/4 de taza + 1 cucharada de fécula de maiz

1 chorrito de aceite (girasol o coco)

En un tazon grande mezcla la leche de coco, la panela, la canela, la sal, la fécula de maiz y la
vainilla hasta que no haya grumos.

Calienta una sartén bien aceitada a fuego medio.

Remoja cada rebanada en la mezcla liquida que preparaste anteriormente, cubriendo ambos
lados.

Cuando la sartén este caliente coloca una de las rebanadas de pan y cocina por 2-3 minutos
hasta que uno de los lados quede dorado y entonces, voltea y dora el otro lado. Repite esta
operacion con todas las rebanadas.

Recuerda aceitar la sartén entre cada rebanada para evitar que las tostadas se peguen.

Sirve con miel de maple, agave o chocolate. Acompafa con ralladura de coco vy frutos rojos.

PANCAKES

Ingredientes:

1+1/2 taza de leche de soya

2 cucharadas de aceite

1 cucharada de panela o endulzante

1+1/2 taza de harina (puede ser de trigo o de copos de avena molida)

1/4 cucharita de sal

1 cucharada de polvo de hornear

1 cucharadita de esencia de vainilla

1/4 de vaso de agua (*opcional agregar a esta cantidad de agua, 3 cucharaditas de semillas de
chia)

Mezcla bien todos los ingredientes (de manera manual o en la licuadora), luego en una sartén
antiadherente a fuego medio, vierte un poco de la mezcla, espera un minuto aproximada-
mente y dale vuelta. Retira cuando se hayan dorado.

Para servir: puedes acompafar estos pancakes con rodajitas de banano, fresas, miel de agave
o maple, semillas de girasol, nueces, granola, coco rallado, helado o crema de coco (la parte
solida que se separa de la leche de coco en lata).



OMELETTE

Ingredientes:

2 tazas de harina de garbanzo

2 tazas de agua

1 cucharada de cebolla en polvo

3/4 de cucharadita de sal

1 pizca de pimienta

2 cucharadas de levadura nutricional

1 pizca de curcuma en polvo

1/2 cucharada de ajo en polvo

1 cucharada de perejil fresco (opcional)
1 chorrito de aceite (girasol, oliva)

Para el relleno:

2 +1/2 taza de champifiones en rodajas
2 dientes de ajo finamente picados

1 cebolla en rodajas (opcional)
Tomates cherry (opcional)

Perejil

Albahaca

Coloca todos los ingredientes para la mezcla en una licuadora. LicUa hasta que se incorporen
perfectamente. Simultaneamente coloca los ingredientes para el relleno en una sartén.
Puedes colocar el relleno que desees. Cuando esteé listo el relleno, coldcalo en un contenedor
y reserva.

Coloca en el fuego a temperatura media-alta, la sartén bien aceitada.

Cuando esté caliente, vierte 1/3 de la mezcla aproximadamente, de manera que cubra su
superficie. Inmediatamente coloca la tapa y deja cocinar por 2 ¢ 3 minutos.

Una vez empiecen a formarse burbujas, voltea por completo el omelette con ayuda de una
espatula o de un plato que pondras cuidadosamente sobre la sartén para luego darle vuelta.
Cuando hayas volteado el omelette agrega los ingredientes del relleno en el centro, cocina
por entre 3 a5 minutos o hasta que empiece a dorar la base y cierra el omelette doblando por
la mitad. Cocina por 2 minutos mas v retira del fuego.

Repite el proceso con el resto de la mezcla.

No olvides aceitar la sartén cada vez que agregues la mezcla, esto ayudard a voltear el
omelette facilmente.

Sirve y decora con perejil y albahaca. Agrega sal si lo deseas.

Omelette ph: Gloria Soldrzano

Por @MononokeVegan - www.LaGuiaVeg.com



SANDWICHES -VARIAS OPCIONES!
1. VERSION GRINGA!

Pan tajado vegano
Mantequilla de mani
Mermelada de frutos rojos

2. MEDITERRANEO

Pan tajado vegano

Queso crema de almendras (receta en paginas anteriores)
Tomates secos

Tomates frescos

Albahaca

3. CLASICO

Pan tajado vegano

Mayonesa vegana (receta en paginas anteriores)
Queso de maranon (receta en paginas anteriores)
Jamon de vegetales

Hojas de lechuga

Rebanadas de tomate fresco

4. ARABE

Pan tajado vegano

Hummus de garbanzo (receta en paginas anteriores)
Berenjenas asadas en rodajas

Tomates secos

Hojas de espinaca

0. GRIEGO

Pan tajado vegano

Pesto de albahaca (receta en paginas anteriores)
Tomate fresco en rodajas

Aguacate

Rugula

Aceitunas

Sandwich




AREPAS 0 PATACONES tpara cuaLauies Hora

{ Las arepas son un tipo de “tortilla” a base de maiz blanco o amarillo (previamente cocinado y
molido), o de harina de maiz precocida, que se asan a la parrilla y se pueden rellenar o acom-
pafiar de numerosos ingredientes! a continuacion algunascombinaciones... }

1. VERSION PAISA

Arepas

Frijoles refritos (o trasnochados del dia anterior!)

Hogao (tomate y cebolla cortados en trozos pequenos, sofritos)

Soya texturizada frita como imitacion chicharron (receta mas adelante en “Tacos”)

2. ITALIANA

Arepas

Pesto de albahaca (receta en paginas anteriores)
Tomate

Hojas de albahaca

Levadura nutricional

3. MEXICANA

Arepas
Guacamole
Frijoles refritos
Maicitos sofritos
Cebolla picada
Tomate cubeteado
Lechuga en hebras

4. QUESO VEGANO Y CHAMPINONES

Arepas

Queso mozzarella de almendras (receta en paginas anteriores)
Champifiones salteados en salsa de soya

Aguacate

Hogao (tomate y cebolla cortados en trozos pequenos, sofritos)

. bh: www.freepik.com
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Bowl de frutos rojos

BOWLS PODEROSOS
1. AVENA Y FRUTOS ROJOS

Ingredientes:

1/2 taza de leche vegetal

1/2 taza de avena en copos

1 cucharada de panela

1 banano mediano

1/2 taza de moras o fresas

1/3 de taza de arandanos

1 granada (opcional)

Semillas de chia o linaza

Almendras fileteadas, nueces o mani al gusto

En una olla pequefa pon la leche vegetal a hervir, luego agrega los copos de avena y la panela,
revuelve bien. Pasados 2 minutos aproximadamente (o cuando comience a espesar) retira del
fuego y sirve agregando las frutas y semillas.

2. CHOCOLATE Y FRESAS

Ingredientes:

1/3 de taza de avena en hojuelas

1/2 taza de leche vegetal

2 cucharadas de panela

1 cucharada de cacao en polvo

1/4 de taza de fresas

1/2 tableta de chocolate de mesa (rallada o cortada en trocitos)
Mani al gusto

En una sartén, mezcla la avena, la leche vegetal, la panela y el cacao en polvo.
Revuelve y deja a fuego medio-alto por 3-5 minutos o hasta que espese.
Sirve y agrega el chocolate en trocitos, las fresas y el mani.

3. SMOOTHIE DE MANGO Y PINA

Ingredientes:

3/4 de taza de mango congelado
3/4 de taza de pifla congelada

1 banano pequeno

1/2 taza de agua de coco

1/4 mango fresco, cortado

1 kiwi en rebanadas

2 cucharadas de coco rallado

Licua el mango congelado con la pifia, el banano y el agua de coco. Luego vierte la mezcla en el
tazon y termina con el mango picado, el kiwi y la ralladura de coco.
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Comenzamos con un tip para reemplazar caldos de gallina 'y en general todos los cubitos para
dar sabor a las comidas. Son los alifios de la abuela {Mima}, que se pueden guardar por sema-
nas en la nevera en un frasco de vidrio bien tapado:

ALINOS DE MI ABUELA

Ingredientes:

4 ramas de cebolla

1 pimentdn rojo grande

2 dientes de ajo

2 ramitas de apio

1 manojito de cilantro

1/2 cucharadita de sal

Mezcla de especias (comino, laurel, tomillo, orégano, curry, circuma, lo que tengas!)

Lleva todos los ingredientes a la licuadora por tiempo suficiente para que el resultado sea un
liquido espeso rojizo. No es necesario agregar agua pues las verduras liberan su propio liquido,
pero si tu licuadora o procesador no corren bien, puedes agregar un chorrito de agua para
ayudarle!

Sirve para sazonar las sopas, guisos y en general todo lo que requiera “caldo de verduras”

FRIJOLES ANTIOQUENOS

Ingredientes:

1taza de frijoles remojados durante la noche y luego enjuagados
1 zanahoria pelada y cortada en trozos grandes

1/2 platano verde cortado en trozos grandes

1/2 platano verde cortado en dados pequefos

1/2 pimenton rojo cortado a la mitad

2 ramitas de cebolla cortadas por la mitad

Aliflos (5 cucharadas aprox)

Sal al gusto

En una olla a presion con agua (ya hirviendo) y alifios, pon todos los ingredientes a fuego
medio-alto durante 30 minutos mas o menos hasta que ablanden, luego retira los trozos
grandes de zanahoria, platano, pimenton y cebolla, y unos cuantos granitos de frijoles con la
mayor parte del liquido, y llévalos a la licuadora. Procesa bien e integra ese liquido a la olla
nuevamente y revuelve bien. Cocina a fuego bajo por 20 minutos mas o hasta que los frijoles
estén blandos y hayan espesado. Acompafa con arroz, patacones, aguacate.

Frijoles antioquefios




qh: !)ragne I\/Iar.ius

SOPA DE LENTEJAS

1taza de lentejas remojadas durante la noche y luego enjuagadas
1 tomate pelado y picado

1/2 pimentdn rojo cortado en cubitos pequenos

1 diente de ajo macerado

1 manojito de cebolla de rama

2 papas medianas

1 zanahorita mediana pelada y cortada en cubitos pequefios
Alifios (5 cucharadas aprox)

Sal al gusto

A una olla con agua hirviendo agrégale los alifios y pon todos los demas ingredientes y sal al
gusto. Cocina hasta que hayan espesado v las lentejas estén blandas. Deja reposar v sirve.

GARBANZOS GUISADOS

1taza de garbanzos remojados durante la noche y luego enjuagados
1 zanahoria grande pelada y cortada en cubitos pequefios

2 papas medianas peladas y cortadas en cubitos pequefos

1/2 pimentdn rojo cortado en cubitos pequenos

2 ramitas de cilantro finamente picadas

Alifos (5 cucharadas aprox)

Sal al gusto

En una olla con agua hirviendo vy aliflos, pon todos los ingredientes a fuego medio-alto durante
30 minutos mas o menos, o hasta que los garbanzos estén blandos.
Si quieres le puedes poner también un poquito de jengibre cortado muy chiquito, y 1 cuchara-
dita de jugo de limdn para hacer una version picante, al estilo hindu.

CREMA DE ZANAHORIA'Y PAPA

2 zanahorias medianas peladas y cortadas en trozos
2 papas medianas peladas y cubeteadas

Aliflos (3 cucharadas aprox)

Sal y pimienta al gusto

Un pufado de mani o nueces (nogal o pecan)

En una olla con agua hirviendo vy alifios, sal y pimienta, pon las zanahorias y las papas. Déjalas
cocinar y una vez estén blandas, lleva todos los ingredientes a la licuadora excepto el mani o
las nueces, que los agregas al momento de servir.



SOPA MEXICANA DE TOMATE

Ingredientes:

4 tomates pelados y cubeteados

1 diente de ajo macerado

1 aji seco

Alifos (5 cucharadas aprox)

1 cucharadita de semillas de comino (o comino en polvo en su defecto)
*1 cucharadita de granos de mostaza (opcional)

5 cucharaditas de jugo de limoén

1 chorrito de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

Saltea en aceite de oliva el ajo, el aji, las semillas de comino y las semillas de mostaza a fuego
medio, durante un minuto sin dejar de revolver.

A una olla con agua hiviendo afiade los tomates, la sal, la pimienta, el jugo de limon y la mezcla
de especias previamente salteadas y deja cocinar por 20 minutos. Deja enfriar y licua.

***A\ esta sopa puedes afadirle maicitos salteados, lechuga picada, cebolla, aguacate,
nachos, crema agria de girasol, etc. al momento de servir.

CREMA DE CHAMPINONES

Ingredientes:

1taza de champifiones limpios y troceados
2 cucharadas de aceite de girasol

4 cucharadas soperas de harina

1 cucharadita de jugo de limon

1+1/2 litro de caldo vegetal (agua + alifios!)
Sal y pimienta al gusto

Saltea los champifiones con el aceite y aflade el jugo de limodn.

Después, tuesta la harina poniéndola en una sartén a fuego medio y removiendo con una
cuchara de madera hasta que tome color.

Cuando la harina esté lista agrégale poco a poco el caldo vegetal a temperatura ambiente y
déjalo cocer 10 minutos revolviendo constantemente.

Luego, afiade 2/3 de los champifiones salteados vy tritura todo en la licuadora o procesador.
Incorpora el resto de los champifiones, salpimienta v lleva al fuego otros 5 minutos.

Por @MononokeVegan - www.LaGuiaVeg.com




CREMA DE CALABAZA Y JENGIBRE

2 tazas de calabaza en trozos

1 manzana verde sin piel y cortada en cuartos

1trozo de jengibre de 3 cms aprox. cortado finamente
Alifos (5 cucharadas aprox)

Sal y pimienta al gusto

Un puhado de nueces (nogal o pecan)

Pon todos los ingredientes, excepto las nueces en una olla con agua hirviendo que cubra.
Cocina hasta que haya ablandado la calabaza y lleva todo a la licuadora.
Agrega las nueces al momento de servir.

SOPA ITALIANA DE FRIJOLES BLANCOS

1taza de frijoles blancos remojados durante la noche y luego enjuagados
2 tomates maduros sin piel

1 cebolla

2 dientes de ajo

1 manojo de albahaca

Sal y pimienta al gusto

En una olla grande pon los frijoles, la cebolla, los dientes de ajo, la sal y la pimienta cubiertos
con agua hasta que se cocinen. Una vez los frijolitos estén blandos, saca la cebolla y los ajos y
tritUralos en la licuadora. Ahadelos nuevamente a la olla, y afade el tomate cortado en tiras (sin
pepitas), y unas 10 hojas de albahaca grandes troceadas con las manos.

Da un ultimo hervor suave durante un par de minutos. Deja reposando un cuarto de hora
tapado, corrige de sal si es necesario y sirve.

SOPA DE BROCOLI

1 cebolla cubeteada

2 tomates pelados y cortados en cuartos
1 brécoli mediano

Aliflos (5 cucharadas aprox)

Sal y pimienta al gusto

1 chorrito de aceite (girasol, oliva)

Saltea la cebolla con un poco de aceite hasta que se ponga blanda. Agrega los tomates, la sal
y pimienta y mezcla. Agrega agua hirviendo que cubra y los alifios. Afade el brocoli y déjalo
por 5 minutos. Para terminar, coloca todo en la licuadora o el procesador hasta obtener una
textura suave.

Crema de calabaza y jengibre



AJIACO

1+1/2 libras de papas criollas, peladas y cubeteadas
1 libra de papas capiras peladas y cubeteadas

1 libra de papas nevadas peladas y cubeteadas

2 mazorcas tiernas en trozos

2 tallos de cebolla larga sin cortar

1 diente de ajo macerado

1 manojito de guascas

1 manojito de cilantro finamente picado

Agua (cantidad necesaria)

Aliflos (5 cucharadas aprox)

100 gr de alcaparras

2 cucharadas de aceite de girasol

Sal y pimienta al gusto

*Proteina imitacion pollo desmechado (opcional)

————— Para la crema de tofu

100-150 gr de tofu

4 cucharadas de aceite de oliva

1/3 de taza de agua (o leche de soya)
1 cucharada de vinagre

Sal y pimienta al gusto

Vierte el aceite en una olla grande y agrega el cilantro, el ajo, la pimienta y la sal.

Sofrie hasta que la mezcla se torne dorada.

Agrega la mazorca, la cebolla, los 3 tipos de papa y los alifios.

Agrega agua hasta cubrir los ingredientes. Ten cuidado de no excederte demasiado en la can-
tidad de agua para que la consistencia del caldo sea cremosa.

Cocina a fuego medio hasta que la mazorca esté blanda, agrega la proteina imitacion pollo.
Si es necesario, agrega mas agua. Afade la mitad de las guascas y deja cocinar hasta obtener
la consistencia deseada. Agrega el resto de las guascas 5 minutos antes de retirar del fuego.

Antes de servir, licua los ingredientes de la crema de tofu hasta obtener una textura cremosa.
También puedes usar crema de coco en lugar de crema de tofu. Solo debes dejar una lata de
leche de coco en la nevera durante al menos 8 horas, luego extraer la parte sdlida que queda
en la parte superior de la lata y usarla como crema, el sabor es neutro, no es dulce.

Al servir, agrega un par de cucharadas de crema de tofu (o crema de coco) y alcaparras al
gusto. Acompafa con arroz blanco y aguacate.




DAHL COCO (CURRY DE LENTEJAS ROJAS)

Ingredientes:

1taza de lentejas rojas remojadas durante 2 horas y enjuagadas
2 tomates maduros

1 cebolla

1 diente de ajo

2 cucharadas de aceite de oliva

200 ml de leche de coco (un poco menos de 1vaso)
3 cucharadas de coco rallado

1 cucharada de clrcuma en polvo

1 cucharadita de jengibre rallado

1 cucharadita de comino en polvo

1 cucharadita de pimenton en polvo

1/4 de cucharadita de pimienta negra

1rama de canela

Sal al gusto

Hojas de cilantro para decorar

Pelay pica finamente la cebolla y los tomates. Coldcalos en una cacerola grande con el aceite
de oliva y cocina a fuego medio hasta que comiencen a dorarse.

Afade el ajo picado, la pimienta, la cUrcuma, el comino en polvo y el pimentdn, remueve vy
deja cocinar un par de minutos todo junto.

Afade las lentejas y remueve bien. Deja cocinar durante 15 minutos aproximadamente.
Luego cubre con la leche de coco y afiade la rama de canela y el coco rallado. Aflade sal al
gusto.

Dejar cocinar unos 10 minutos o hasta que la leche de coco se haya espesado.

Decora con unas hojas de cilantro y acompafia con arroz basmati.

TOMATES RELLENOS

Ingredientes:

5 tomates medianos (puedes usar también pimentones en lugar de tomates!)
1/2 taza de maicitos salteados

1/2 taza de champifones

Queso mozarrella de almendras (receta en paginas anteriores)

Sal y pimienta al gusto

Corta los tomates en un extremo, como si quitaras una tapita. Extrae las semillas y la pulpa
interior, rellena con los ingredientes mencionados, o con los que mas te gusten vy lleva al
horno precalentado a 180°C (350°F) durante 15 minutos. Retira del horno y deja enfriar un
poco antes de servir.



LASANA DE VERDURAS

6 cucharadas de aceite de oliva, divididas

1 cebolla grande picada

4 dientes de ajo macerados

2 tazas de champifiones picados (con los tallos)

2 zanahorias cubeteadas (o ralladas)

1 zucchini cortado en rodajas delgadas

1 berenjena cortada en rodajas delgadas

1taza de brocoli

1+1/2 taza de espinacas

2 cucharaditas de sal, divididas

Pimienta al gusto

2 tazas de salsa marinara (salsa de tomates con hortalizas y especias)
Placas para lasafa

* Queso mozzarella de almendras al gusto (opcional / receta en paginas anteriores)

————— Para la salsa bechamel:

1+1/2 taza de leche vegetal (soya)

1taza de caldo de verduras (agua + alifios!)

1/2 taza de harina

2 cucharadas de levadura nutricional (opcional pero recomendado)

Calienta una sartén grande a fuego medio-alto y afiade 2 cucharadas de aceite, la cebolla y el
ajo y sofrie. Aflade los champifiones y sofrie hasta que estén dorados. Aflade las zanahorias,
el zucchini y la berenjena y sofrie hasta que estén blandos. Finalmente, afade las espinacas,
los arbolitos de brécoli, 1+ 1/2 cucharaditas de sal y la pimienta al gusto.

Precalienta el horno a 200°C (390°F).

Para la salsa bechamel: Combina la leche vegetal y el caldo de verduras en un tazon.

Afade 4 cucharadas de aceite de oliva a una sartén a fuego medio y tamiza la harina dentro
de la sartén. Mezcla bien. Cocina entre 5 y 10 minutos, removiendo de vez en cuando, hasta
que empiece a dorar y suelte un aroma a nuez. Agrega un cucharén de la mezcla de leche y
caldo de verduras y remueve bien hasta evaporar. Sigue ahadiendo el liquido cucharon a
cucharon, siempre removiendo, hasta que obtengas una salsa cremosa. Si te queda con
grumos, pasa la salsa por un colador. Finalmente, afiade la levadura nutricional y 1/2 cuchara-
dita de sal.

En una refractaria arma la lasafa con una capa de la salsa marinara, una capa de la salsa
bechamel y una capa de placas para lasafia. Sigue con una segunda capa de la salsa marinara,
el relleno de verduras y salsa bechamel. Sigue haciendo las capas y termina la lasafia con una

capa de salsa marinara y bechamel, mezclandolas un poco para que tenga el color del queso.

Puedes agregar mozzarella de almendras entre las capas o en la parte superior para gratinar.

Hornea durante 30 minutos con papel de aluminio que cubra. Retira del horno y deja enfriar
al menos 30 minutos antes de cortar y servir.

Lasana

ph: Gloria Solérzano



ph: Alba Calle

Pasta a la bolonesa

PASTA A LA BOLONESA

4 dientes de ajo picados finamente

1/4 de taza de cebolla blanca picada finamente
1 cucharada de aceite de oliva

3 tazas de lentejas cocidas y escurridas

5 tazas de puré de tomate

1 cucharada de perejil fresco

3/4 de taza de albahaca fresca

1 cucharada de panela

Sal al gusto

3 cucharadas de levadura nutricional (opcional)
————— Para servir:

Pasta a eleccion

Albahaca fresca

Levadura nutricional

Prepara la pasta de tu eleccion siguiendo las instrucciones del paquete.

Para preparar la salsa, vierte el aceite en una olla grande a fuego medio-alto y sofrie el ajo y la
cebolla.

Agrega las lentejas y cuece durante 5 minutos. Revuelve constantemente.

Agrega el puré de tomate y revuelve bien. Cocina a fuego medio durante 5 minutos con la olla
tapada. Agrega la albahaca vy perejil fresco, y mezcla. Tapa la olla de nuevo, baja el fuego vy
cocina durante 15-20 minutos.

Agrega la panela y la levadura nutricional, y revuelve. Tapa la olla durante 5 minutos mas vy
retira del fuego.

Sirve sobre la pasta. Espolvorea levadura nutricional y adorna con hojas de albahaca fresca.

MILANESAS DE BERENJENA

2 berenjenas cortadas en rodajas de 1 cm aprox.
1 diente de ajo picado finamente

1 pufiado de perejil picado finamente

Mostaza (salsa)

Pan rallado o avena (cantidad necesaria)

Sal al gusto

Pon a hervir agua en una olla grande. Agrega la sal y la berenjena, y deja que hierva durante 2
minutos. Escurre las rodajas de berenjena y Untalas con mostaza.

En un recipiente, mezcla el pan rallado, el ajo y el perejil. Pasa las rodajas por el pan rallado de
modo que queden completamente cubiertas. Hornéalas o sofrielas hasta que estén doradas.
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VEGETALES CON PASTA TIBIA '

Ingredientes:
1taza de pasta -
1 taza de tomates cherry troceados '
1/2 taza de aceitunas sin hueso

1/2 cebolla morada picada

1/2 taza de maicitos salteados

1 pufiado de hojas verdes de tu eleccion (rugula, espinaca, lechuga, albahaca)
*1 puhado de hojas de mostaza mizuna (opcional)

----- Para el aderezo tipo salsa alfredo
1trozo de tofu (150 gr aprox)

1 diente de ajo

3 cucharadas de levadura nutricional
1/3 de taza de leche vegetal

2 cucharadas de aceite de oliva

1/2 cucharadita de ajo en polvo

Sal y pimienta al gusto

Cuece la pasta siguiendo las instrucciones del paquete.

Cuela y enfria la pasta con agua fria. Reserva.

Para hacer el aderezo, lleva todos los ingredientes citados a la licuadora vy licia hasta que
estén bien integrados vy la textura sea suave y homogénea. Reserva.

Coloca la pasta y los demas ingredientes en un tazon grande junto con la salsa, integra bien y
sirve inmediatamente.

PAPAS A LA HUANCAINA

Ingredientes:

4 papas medianas

2 ajies amarillos, cortados por la mitad, sin semillas ni venas
1 vaso pequefio de leche de soya

1 paquete de galletas veganas de soda

2 hojas de lechuga

1 cucharada de aceite vegetal

Sal y pimienta al gusto

Aceitunas negras

Cocina las papas en agua con sal. Cuando estén listas, pélalas y partelas por la mitad.

Pon los ajies en la licuadora. Agrega las galletas, el aceite, la sal y la pimienta. Agrega un poquito
de leche de soya v licUa. La salsa debe quedar espesa. Agrega mas leche de soya o galletas
hasta obtener la textura adecuada. La salsa se hara mas espesa si la dejas reposar.

Para servir, pon una hoja de lechuga en un plato. Coloca las papas sobre la lechuga vy vierte
sobre ellas la salsa. Decora con aceitunas negras.

-
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Vegetales con pasta tibi\g\\ ph: Gloria Soldrzano
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Risotto con champifiones

RISOTTO CON CHAMPINONES

3 tazas de caldo de verduras (agua + alifos)

1 taza de arroz para risotto

2 dientes de ajo macerados

1 cebolla picada

2 ramitas de apio picadas

1 pimenton rojo cubeteado

1 taza de champifones cortados finamente

1 cucharadita de orégano

1/4 de taza de tomates secos hidratados en aceite de oliva
1/2 taza de mozzarella de almendras -sin haber pasado por el fuego- (receta en paginas anteriores)
Sal y pimienta al gusto

En una sartén calienta el caldo de verduras y llévalo a ebullicion, luego reduce el fuego.

En una olla con un poco de aceite, sofrie el arroz, afade los ajos macerados, la cebolla, el
apio y el pimentdn, revolviendo frecuentemente durante 5 minutos.

Agrega los champifiones y cocina por 4 minutos. Agrega el orégano.

Gradualmente agrega a esta preparacion el caldo de verduras, la sal y pimienta al gusto y
revuelve constantemente. Sube el fuego a medio hasta que el liquido burbujee. Cocina
durante 20 minutos, o hasta que el arroz esté cremoso.

Agrega los tomates secos hidratados en aceite de oliva, después de 5 minutos de terminar la
coccion. Baja el fuego y revuelve mientras vas agregando el liquido de mozzarella de almen-
dras hasta que la consistencia sea cremosa.

CACEROLA DE ZANAHORIA'Y TOMATE

2 tazas de zanahorias peladas y cortadas en rodajas muy delgadas

2 cucharadas de panela

1/2 taza de crema de coco (deja una lata de leche de coco en la nevera durante al menos 8
horas, luego extrae la parte solida que queda en la parte superior de la lata y Usala como
crema de sabor neutro! no es dulce)

5 tomates medianos cortados finamente

Sal y pimienta al gusto

1 cucharada de orégano

1 taza de queso cheddar vegano (receta en paginas anteriores)

Calienta un poco de aceite en una sartén a fuego medio, luego agrega las rodajas de zanaho-
ria, la panela, la sal y la pimienta y cocina entre 6 y 8 minutos revolviendo constantemente de
modo que las zanahorias queden impregnadas con las especias.

Esparce la mitad de las zanahorias de la sartén en una refractaria. Agrega la crema de coco,
luego acomoda los tomates formando una capa sobre la zanahoria; agrega sal, pimienta y
orégano. Aflade queso cheddar vegano que cubra. Repite este procedimiento creando
capas. Finalmente cubre con papel de aluminio y hornea por 40 minutos aproximadamente
o hasta que la parte superior esté dorada.



ARROZ CON FRUTAS Y FRUTOS SECOS

Ingredientes:

1 cebolla grande picada

2 ajos majados

1trozo grande de jengibre picado (de 2.5 cms aprox.)
1 cucharada de curry en polvo

2 tazas de arroz de tu preferencia

Cantidad de agua necesaria segun el tipo de arroz que elijas
4 cucharadas de caldo de verduras (alifios)

Pulpa de 4 tomates

1/2 taza de trozos de duraznos

1 pimentdn rojo en cubos

1 pufado de arvejas

2 bananos cortados en rodajas

1taza de frutos secos

Sal y pimienta al gusto

Calienta una sartén con aceite v frie la cebolla por 3 minutos. Agrega los ajos, el jengibre, el
curry en polvo y el arroz. Saltea y remueve durante 2 minutos hasta que el arroz se impregne
bien de las especias.

Luego pon el agua para el arroz, agrega el caldo de verduras, la pulpa de los tomates, sal y
pimienta al gusto. Lleva la mezcla a ebullicion, baja el fuego y deja que hierva tapado por 40
minutos Mmas 0 menos o hasta que el arroz esté casi seco.

Afade los duraznos cortados en ldminas, el pimentén, y las arvejas. Tapa y sigue cociendo 10
minutos mas.

Retira del fuego y deja reposar 5 minutos sin tapar. Agrega las rodajas de banano, remueve
con un tenedor y mezcla bien. Aflade los frutos secos y sirve.

ARITOS DE CEBOLLA

Ingredientes:

2 cebollas

1/4 de taza de agua

1taza de harina de garbanzos

1 cucharada de ajo en polvo

1 cucharada de cebolla en polvo

2 cucharaditas de pimenton dulce

1/8 de cucharadita de pimienta cayena en polvo
6 cucharadas de levadura nutricional

3 cucharadas de orégano

Precalienta el horno a 180°C (350°F). Pela las cebollas y cortalas en rodajas.

Mezcla el aguay 1/4 de la taza de harina de garbanzo en un tazon. Por separado mezcla los 3/4
de taza de harina de garbanzo restantes con los demas ingredientes. Sumerge los aros de
cebolla en la mezcla de agua mas harina y luego en la otra mezcla. Hornea en una bandeja
para horno durante 20-25 minutos. Acompafa con la salsa que mas te guste!

Arroz con frutaswyfrutos secos ph: Gloria Solérzano

Por @MononokeVegan - www.LaGuiaVeg.com




BURRITO BOWL

2 tazas de arroz integral

1+1/2 tazas de frijoles caraota cocinados y escurridos
1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de comino

1/2 cucharadita de pimienta

1/2 cucharadita de ajo en polvo

1 tomate cubeteado

1 pimenton amarillo cortado finamente (en julianas)

1 pimenton rojo cortado finamente (en julianas)

1/2 taza de pepino en rodajas o cubos

1/2 aguacate cortado en trozos

1taza de mezcla de lechuga, rugula, espinaca

Salsa cremosa de cilantro (receta en paginas anteriores)

Coloca el arroz en una olla con la cantidad de agua recomendada; agrega las especias, la sal y
los frijoles cocinados vy lleva a ebullicion hasta que el arroz se haya cocinado.

Una vez el arroz esteé listo, ensambla el bowl. Coloca una cama de hojas verdes primero, cubre
con la mezcla de arroz v frijoles y acomoda los vegetales encima. Agrega la salsa cremosa de
cilantro y disfrutal

BOWL DE QUINOA

2 tazas de quinoa remojada y enjuagada

1taza de mezcla de lechuga, rugula, espinaca

1 pepino grande cubeteado

1 pimenton cubeteado

1/2 taza de tomates cherry cortados a la mitad

2-3 rédbanos cortados en rodajas finas

2 ramas de cebolla de rama picadas para decorar
Crema agria de girasol (receta en paginas anteriores)

Escurre la quinoa y cocinala con 4 tazas de agua hasta que haya ablandado y se haya absorbi-
do el agua (15 minutos aproximadamente). Esparcela un poco con un tenedor y reserva.
Ensambla el bowl acomodando los ingredientes v finaliza con la crema agria de girasol o el
aderezo que mas te guste.

ph: Ella Olsson




TACOS (0 BURRITOS)

Tortillas de maiz

2 tomates picados finamente

1 cebolla morada picada finamente

1 manojo de cilantro picado finamente

1 lechuga pequena picada

1 aguacate cubeteado (o guacamole!)

1taza de frijoles refritos

1/2 taza de soya texturizada (carve)

Crema agria de girasol (receta en paginas anteriores)
Especias sugeridas: ajo en polvo, paprika, sal, pimienta, curry

Lava bien la soya texturizada y coldcala en un tazén junto con las especias sugeridas y agua
hirviendo que la cubra. Tapa y deja que se hidrate durante al menos 10 minutos.

A continuacion, con la ayuda de un colador, escurre muy bien (sin enjuagar para que no pierda
el sabor que ha ganado). Luego en una sartén con aceite caliente, vierte la soya con cuidado
(debe estar muy bien escurrida para que no salpique!ll). Deja que adquiera un color oscuro,
tostado vy retira del aceite. Este ingrediente seré nuestro “chicharrén” vegano!!

Ahora, arma tu taco o burrito con todos los demas ingredientes en la cantidad que desees.

NUGGETS DE TOFU

1 blogue de tofu, escurrido y cortado en trozos desiguales
100 g de nachos triturados

2 cucharadas de pan rallado

1taza de leche de soya

1 chorrito de ceite vegetal

Sal al gusto

Perejil al gusto

Pon los nachos migados en un recipiente, agrega el pan rallado, la sal y el perejil, y mezcla.
Vierte la leche vegetal en un recipiente. Sumerge los trozos de tofu en la leche vegetal y luego
pasalos por la mezcla de nachos y pan rallado.

Vierte un chorrito de aceite en una sartén y sofrie los trozos de tofu por ambos lados hasta que
esten dorados.

ph: Verdeo Restaurante (medellin)




CURRY DE ESPINACA CON QUESO DE SOYA

2 tomates cortados en rodajas finas

1 espinaca grande

1 trozo de queso de soya firme (100gr aprox.)
1 cucharadita de comino molido

1+1/2 cucharadita de aji en polvo

1 cucharadita de sal

1 chorrito de aceite de oliva

Calienta una parte del aceite, afade los dados de queso de soya para sellarlos hasta que
tengan un tono dorado y retira. Con el resto del aceite, saltea las rodajas de tomate durante 5
minutos. Agrega el comino, el aji y la sal. Revuelve bien.

Afade la espinaca lavada y cortada y saltea por 3 minutos sin dejar de remover.

Agrega los dados de tofu vy sirve caliente!

CURRY DE BERENJENAS

1 pulpa de tamarindo de 150gr aprox.

2 cebollas cortadas en rodajas finitas

1 ajo macerado

1 cucharadita de jengibre

1 aji verde fresco cortado

2 cucharaditas de semillas de mostaza

La pulpa de 1 tomate pequefio

300 ml de leche de coco (un poco mas de 1 vaso)
1 berenjena grande cortada en rodajas

Lo primero que debes hacer es poner la pulpa de tamarindo en remojo en un poco de agua
hirviendo. Le sacas las semillas si es tamarindo natural, y separas lo que te quede.

Luego, agrega las rodajas de cebolla a la sartén con aceite caliente y sofrie hasta que estén
doradas. Afade el ajo macerado, el jengibre en trozos pequefios y remueve por 2 minutos.
Agrega el aji, las semillas de mostaza, la pulpa de tomate y saltea durante 2 minutos mas.
Afade el jugo de tamarindo vy la leche de coco v lleva a ebullicion.

Finalmente afade la berenjena, tapa la sartén y deja a fuego medio entre 12 y 15 minutos o
hasta que le berenjena ablande.

Destapa y hierve 5 minutos mas para que espese un Poco.

Sirve acompafando con arroz blanco tipo basmati.




MAICITOS PICANTES

Ingredientes:

1 mazorca dulce

1 cebolla morada pequena

1 manojito de cilantro

1 cucharada de comino molido
1 cucharadita de sal

Jugo de 1limon

1 chorrito de aceite de oliva

Pon la cebolla picada, el cilantro, el comino vy la sal en el procesador hasta obtener una salsa
espesa. Luego saltea los maicitos ~desgranados!- en un chorrito de aceite de oliva.
Agrega la salsa procesada y antes de servir, ahade el jugo de limon y revuelve bien.

ALOO MASALA (PAPAS AL ESTILO HINDU)

Ingredientes:

2 papas grandes

3 cucharadas de aceite de oliva

1/2 cucharadita de semillas de comino
1/2 cucharadita de semillas de mostaza
1/2 cucharadita de cUrcuma

1/2 cucharadita de sal

2 cucharadas de jugo de limon

1 cucharada de cilantro fresco picado

Pelay lava las papas, hiérvelas hasta que estén blandas. Corta las papas en cuartos. En aceite
a fuego medio-alto tuesta el comino y las semillas de mostaza por 10 segundos. Afade la
curcuma, las papas y la sal. Deja que las papas se doren durante unos minutos removiendo
con cuidado. Para terminar, antes de apagar el fuego, agrega el jugo de limoén vy el cilantro
picado, remueve vy sirve.

MEDALLONES DE ZUCCHINI

Ingredientes:

1trozo grande de tofu (250gr aprox)
1 zucchini

Sal, comino, pimienta al gusto

Miga de pan (o harina de maiz)

1 chorrito de aceite

Tritura el tofu con las manos sin deshacerlo demasiado. Ralla y escurre bien el zucchini.
Mezcla junto con las especias y amasa ligeramente sin que la masa quede muy homogénea.
Haz medallitas y pasa por miga de pan o harina de maiz para amarrar bien la masa. Sofrie en
una sartén con aceite durante algunos minutos por cada lado hasta que tengan una textura
firme y crocante.

Por @MononokeVegan - www.LaGuiaVeg.com




TOFU CRISPY

3 cucharadas de salsa de soya

1+1/2 cucharadas de jugo de limoén

1+1/2 cucharadas de miel de agave

1-2 cucharaditas de salsa picante

1 cucharadita de ajo en polvo

1tofu firme de aproximadamente 400gr prensado y cortado en cubos
5-6 cucharadas de fécula de maiz

1 cucharada de aceite

En un tazén grande, mezcla los 5 primeros ingredientes. Envuelve el tofu en un trapo y ponle
algo pesado encima (ollas, latas, lo que tengas que pese!) para prensarlo y que elimine la
humedad excesiva. Pasados 20 minutos aproximadamente, cortalo en cubos y coldcalos en el
tazon con la mezcla y muévelos para que se cubran. Deja marinar 10 minutos, dale vuelta a los
trozos de tofu y deja marinar 10 minutos mas.

Saca los trozos pasado este tiempo y descarta la mezcla hiumeda sobrante. Cubre los trozos
con la fécula de maiz.

Calienta el aceite en una sartén amplia a fuego medio. Agrega los trozos de tofu y sofrie hasta
que estén dorados.

*** Puedes agregarles semillas de ajonjoli y acompafiar con arroz blanco y brocoli.

WRAPS (RELLENQS)

Crepes (receta en paginas posteriores)

Queso crema de almendras (receta en paginas anteriores)
1trozo de calabaza o ahuyama

1 manoijto de cebolla de rama

Sal y pimienta al gusto

Nueces o frutos secos de eleccion

Cocina la calabaza en agua con una pizca de sal; una vez esté blanda, aplastala hasta que
formes un puré y agrega el queso crema de almendras, la cebolla picada finamente, la pimien-
tay las nueces troceadas. Mezcla bien, rellena los crepes y sirvel

2.

Crepes (receta en paginas posteriores)

Crema agria de girasol (receta en paginas anteriores)
1 brécoli pequefo blanqueado y cortado en trozos
1/2 taza de champifones salteados

1 manojito de espinaca picada

Sal y pimienta al gusto

ph: Verdeo Restaurante (medellin)




CEVICHE DE AGUACATE Y CITRICOS

Ingredientes:

2 naranjas grandes peladas y picadas

1 toronja (opcional) pelada y picada

2 aguacates grandes 6 4 pequenos, cubeteados

1/2 cebolla morada picada finamente

1/2 taza de cilantro picado finamente

1/2 jalapefo sin venitas ni semillas, picado finamente
1/4 de taza de jugo de limon

1/2 cucharadita de sal

Combina todos los ingredientes en un tazon, integrandolos bien. Refrigera durante 30 minu-
tos y sirve con nachos o galletas.

CEVICHE DE SOYA Y MANGO

Ingredientes:

1taza de soya texturizada

1 mango pintén pelado y cubeteado
1/2 cebolla morada picada finamente
1/2 taza de cilantro picado finamente
1/2 jalapefio sin venitas ni semillas, picado finamente
1/4 de taza de jugo de limon

1/2 cucharadita de sal

Salsa de tomate al gusto

Pimienta al gusto

Coco rallado (opcional)

Enjuaga bien la soya texturizada y luego ponla a hidratar en agua caliente que cubra, con un
poco de sal y pimienta (y otras specias de tu gusto) durante 15 minutos. Déjala en reposo hasta
gue se ablande, luego escurrela muy bien y déjala enfriar. Agrega la salsa de tomate hasta que
se incorpore bien a los trozos de soya.

Agrega los demas ingredientes y sazona con sal y pimienta al gusto.

Lleva la mezcla a la nevera por lo menos durante 30 minutos antes de servir, para que se maxi-
micen los sabores.

Sirve con sirve con nachos o galletas.

€ tause 2 v (mianoo




FALAFEL

1/2 kilo de garbanzos remojados desde la noche anterior
2/3 de cebolla picada

2 cucharadas de cilantro fresco picado

2 cucharadas de perejil fresco picado

3 dientes de ajo macerados

2 cucharaditas de comino molido

1 cucharada de bicarbonato

1 cucharadita de sal

Pimienta negra al gusto

Aceite para freir (cantidad necesaria)

Lava bien los garbanzos, NO los cocines!! descarta el agua del remojo, escurre y coloca en el
procesador con un chorrito de agua (un poco, sdlo para humedecer), junto con los demas
ingredientes y procesa hasta que estén bien mezclados.

Deja descansar la mezcla por media hora aproximadamente. Luego arma pequefas bolitas
aplastadas, y frielas por un par de minutos o hasta que estén doradas.

Si la mezcla te queda muy humeda y es dificil de manipular, agrega un poco de pan rallado o
harina que te permita darle forma sin problema.

HAMBURGUESAS DE FRIJOL

1+1/2 taza de frijoles caraota remojados durante la noche
1 cebolla morada cortada en trozos pequefios

3 dientes de ajo macerados

2 zanahorias ralladas

1/2 taza de avena en hojuelas

1 cucharada de salsa de soya

1 cucharadita de comino molido

1 cucharadita de cilantro cortado finamente

Sal y pimienta al gusto

1 chorrito de aceite de oliva

Enjuaga los frijoles y cocina en agua con sal durante 20 minutos para que ablanden. Escurre,
deja enfriar y aplastalos con un tenedor o usa el procesador para hacer una pasta suave.
Aparte, en una sartén, vierte un poco de aceite y saltea la cebolla con el ajo, la sal y la pimienta
durante un par de minutos. Agrega luego la zanahoria, el comino y el cilantro, integra bien y
revuelve durante un par de minutos mas. Mezcla esta parte con los frijoles y afiade las hojuelas
de avenay la salsa de soya y revuelve con una cuchara hasta integrar bien todos los ingredientes.
Forma bolitas, aplastalas y congélalas durante 30 minutos para que estén firmes. Luego en una
sartén con un poquito de aceite, sofrielas hasta que se doren ambas caras.

*** Estas mismas hamburguesas puedes hacerlas con lentejas o garbanzos en lugar de frijoles!

Hamburguesa

ph:Verdeo Restaurante (medellin)




ph: Gloria Solérzano
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Croquetas de verduras

HAMBURGUESAS DE ARROZ Y SEMILLAS

Ingredientes:

2 tazas de arroz integral cocido

1 cebolla finamente picada

1 diente ajo macerado

1 pimenton rojo hervido, pelado y picado

3 cucharadas de semillas de girasol ligeramente tostadas
1 ramita de perejil finamente picado

1/2 taza de fécula de maiz

1 chorrito de aceite (girasol, oliva)

Sofrie la cebolla y el ajo con un poco de aceite y una pizca de sal, sin tapa, a fuego lento durante
10 minutos. Afade el pimenton rojo, el arroz, las semillas y el perejil. Mezcla bien.

Forma bolitas con tus manos y rebdsalas en la fécula de maiz.

Calienta el aceite v frielas hasta que hayan dorado un poco por ambos lados.

CROQUETAS DE VERDURAS

Ingredientes:

2 papas grandes peladas y cortadas en rodajas

1 cebolla en rodajas

1/2 coliflor

1 pufiado de arvejas

3 cucharaditas de espinaca finamente picada

2 ajies verdes (0 aji liquido o en polvo para reemplazar los frescos)
1 pufadito de cilantro picado

1 trozo de jengibre de 3cm aprox picado finamente
2 dientes de ajo macerados

1 cucharadita de curry

1 cucharadita de sal

Jugo de limoén al gusto

Aceite de oliva (cantidad necesaria)

En una olla con agua hirviendo pon las papas, la cebolla y la coliflor; cuando estén blandas,
escurre. Afade las arvejas vy la espinaca y aplasta todo con un tenedor. Agrega los ajies, el
cilantro, el jengibre, el ajo, el curry y la sal. Mezcla todo y remueve bien con un tenedor hasta
que se integre todo.

Finalmente agrega el jugo de limon cuidando que no se humedezca demasiado la preparacion
para poder manipularla. *Si quedara muy himeda se le puede agregar pan rallado o harina.
Haz bolitas pequenhas, aplastalas y coldcalas en una placa de horno con un poco de aceite de
oliva. Lleva al horno precalentado a 180°C (350°F) durante 15 minutos por cada lado o hasta
que doren.



CROQUETAS FRIAS DE GARBANZO AL SESAMO

2 +1/2 tazas de garbanzos cocidos

1 ramita de perejil o cilantro picado

2 zanahorias ralladas

1/2 taza de pan rallado

1/2 cucharadita de comino en polvo

1/2 taza de semillas de ajonjoli ligaramente tostadas

Sal y pimienta al gusto

Hierbas aromaticas al gusto (sugeridos el romero y el orégano)

Calienta los garbanzos cocidos con muy poca agua durante 10 minutos. Escurre y haz puré.
Afade la zanahoria rallada, el perejil picado, el pan rallado y las hierbas aromaticas. Mezcla
bien y deja enfriar completamente.

En un sartén sin aceite a fuego medio bajo, tuesta ligeramente las semillas de ajonjoli. Arma
croguetas pequenas con la masa va fria, rebodzalas con las semillas de ajonjoli y sirve.

QUICHE DE ESPINACA

----- Para la masa

1tazas de harina integral
80-100 gr de margarina

1 cucharadita de polvo de hornear
1 pizca de sal

————— Para el relleno

3 tazas de espinaca cocida
1/2 cebolla picada finamente
1/2 zanahoria

1/2 pimentdn verde

2 dientes de ajo macerados
1/4 de taza de leche de soya
Sal y pimienta al gusto

Mezcla la harina integral, la margarina, el polvo de hornear y un poco de sal, creando una
masa homogénea. Una vez lista la masa déjala reposar durante unos 20 a 30 minutos.
Pasado este tiempo y con la ayuda de un rodillo de cocina, amasa hasta tener una capa fina.
Coldcala en un molde ligeramente aceitado, haciendo presion sobre la superficie hasta que
se ajuste completamente al contenedor, tanto en el fondo como en los laterales.

Con un tenedor, haz agujeritos sobre la superficie de la masa, lo cual permitird que no se
embombe. Continla con el relleno. Sofrie el ajo, la zanahoria y la cebolla, luego agrega la
espinaca, el pimenton, una pizca de sal y pimienta.

Una vez hayas mezclado todo, agrega la leche de soya y revuelve muy bien. Vierte el relleno
en el recipiente para tartas con la base de masa lista. Lleva al horno a 180°C (350°F) durante
20 minutos aproximadamente. Deja reposar unos minutos, corta y sirve.

Quiche de espinaca ! :

:-‘1.. ]
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oria Solorzano

Pastel de papa

PASTEL DE PAPA

1 libra de papas

1 chorrito de aceite de girasol
Agua o bebida vegetal (cantidad necesaria)
Sal y pimienta al gusto

————— Para el relleno

1 taza de soya texturizada

1+1/2 tazas de agua hirviendo

1 cucharada de jugo de limon
Mezcla de especias de tu eleccion
1 cebolla mediana

1 pimenton pequefo

1 diente de ajo

1/4 de taza de salsa de soya

Pela y hierve las papas. Una vez estén blandas aplastalas bien con la ayuda de un tenedor.
Agrega el aceite, el agua o bebida vegetal y los condimentos, e integra hasta formar un puré.
Reserva. Aparte en un tazon, coloca la soya texturizada junto con el agua hirviendo, la cucha-
rada de jugo de limoén vy las especias de tu gusto y cubre durante 15 minutos. Pasado este
tiempo escurre bien la soya ya hidratada hasta eliminar la mayor cantidad de agua posible.
Pica la cebolla, el pimenton y el ajo en trozos pequefos y saltea durante un par de minutos en
un poco de aceite. Agrega la soya texturizada, la sal, la pimienta y la salsa de soya y cocina por
10 minutos aproximadamente a fuego medio.

En un recipiente para horno forma una base de puré de papa, luego una capa de la mezcla de
soya texturiza y termina con otra capa de puré.

Hornea a fuego medio por 30 minutos mas o menos o hasta que la capa superior de puré esté
dorada. Retira del horno y deja enfriar por algunos minutos antes de cortar y servir.

BERENJENAS A LA PARMESANA

2 berenjenas grandes

1+1/2 taza de salsa de tomate (para pizza)
Queso vegano (cantidad necesaria)

Sal al gusto

Hojas de albahaca

Corta las berenjenas en rodajas finas. Calienta una sartén y luego coloca las rodajas de berenjena
para grillarlas durante aproximadamente 30 segundos de cada lado. A continuacion precalienta
el horno a 180°C (360°F) y comienza el armado en una refractaria para horno.

El orden de las capas debe ser: salsa de tomate, berenjenas, sal, queso vegano (puedes usar
un queso para rallar o la receta de mozzarella de almendras, en paginas anteriores), hojas de
albahaca, berenjenas, y de nuevo comenzar con la salsa de tomate y los demas ingredientes
hasta terminar la capa final con berenjenas, salsa de tomate y queso vegano.

Una vez hayas armado, lleva al horno por 35 minutos (recuerda rotar la refractaria a mitad de
tiempo para una correcta coccion). Una vez se haya completado el tiempo de horneado, retira
y deja reposar por al menos 10 minutos antes de cortar y servir.






HELADO DE MANI

Ingredientes:

4 bananos maduros grandes troceados y congelados
5 cucharadas de mantequilla de mani

2 cucharadas de mani sin sal

Coloca los 4 bananos congelados en un procesador de alimentos y procesa hasta que estén
completamente triturados.

Agrega las 5 cucharadas de mantequilla de mani y las 2 cucharadas de mani y procesa de
nuevo hasta que se incorporen perfectamente,

Agrega mas mantequilla de mani al servir.

*** El banano congelado es una excelente base para hacer helados deliciosos. En lugar de
mantequilla de mani puedes usar moras, fresas, mango, cacao! Y hacer helados de muchos
sabores!!!

BOCADITOS DE BANANO Y CHOCOLATE

Ingredientes:

2 bananos maduros

1+1/4 tazas de avena en hojuelas

1/4 de taza de cacao en trozos (puedes usar tabletas de chocolate de mesa)
1/2 cucharadita de canela en polvo

Precaliente el horno a 180°C (350°F). Con un tenedor aplasta los bananos bruscamente (no
tienen que quedar cremosos), agrega las hojuelas de avena y la canela y mezcla bien. Agrega
luego el chocolate rallado o cortado en trocitos y revuelve bien. Forma pequefas bolitas y
coldcalas sobre una placa en el horno durante 10 minutos por cada lado.

CREPES

Ingredientes:

1taza de harina de trigo

2 cucharadas y media de panela o endulzante
Ralladura de 1/2 limon

1taza de leche vegetal

1/2 cucharadita de esencia de vainilla

1/3 de cucharadita de bicarbonato de sodio

1 chorrito de aceite

En un tazon, o en la licuadora, mezcla todos los ingredientes hasta obtener una mezcla libre
de grumos. En una sartén antiadherente con un poquito de aceite o margarina vegetal, vierte
una cantidad pequefa de la mezcla y comienza a expandirla suavemente con una cuchara,
haciendo movimientos circulares hasta extender la mezcla cuanto quieras y cocina durante
30 segundos, dale vuelta y sirvell Acompafa con frutas, helado y frutos secos (para postre) o
con verduras salteadas y queso vegano (para recetas de sal).

s -

Helado ph: Dovi

Por @MononokeVegan - www.LaGuiaVeg.com
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Torta de limon

TORTA DE NARANJA

Ingredientes:

2 +1/4 tazas de harina

1taza de panela o endulzante

1+1/2 cucharaditas de polvo de hornear

3/4 de cucharadita de bicarbonato de sodio

3/4 de taza de yogurt vegano (neutro o de citricos)
3/4 de taza de jugo de naranja

1/2 taza de aceite

1/4 de cucharadita de sal

Ralladura de 1 naranja

1 pizca de curcuma (opcional para dar color amarillo intenso)

Precalienta el horno a 180°C (350°F ). Engrasa el molde y reserva.

En untazén grande integra los ingredientes secos y luego agrega los ingredientes humedos y
revuelve bien hasta tener una mezcla homogénea. Vierte la mezcla en el molde y hornea
durante 50-55 minutos aproximadamente hasta que insertes un palillo en el centro y salga
limpio.

Deja enfriar durante al menos 30 minutos y desmolda.

TORTA DE LIMON

Ingredientes:

2 tazas de harina

3 cucharaditas de polvo de hornear
1/2 cucharadita de sal

3/4 de taza de panela (o azUcar blanca si quieres que la torta quede de color claro)
1taza de leche vegetal

1/2 taza de aceite

1/4 de taza de jugo de limon

2 cucharadas de ralladura de limon
1 cucharadita de esencia de vainilla
----- Para el glaseado:

1taza de azUcar pulverizada (xxx)

2 cucharadas de jugo de limon

1 cucharada de ralladura de limon

Precalienta el horno a 180°C (350°F). Engrasa un molde o refractaria y reserva.

En un tazon grande combina la harina, el polvo de hornear, la panela y la sal y revuelve bien
para integrar.

En otro tazdn combina la leche vegetal, el aceite, el jugo de limon, la ralladura y la esencia de
vainilla y mezcla bien.

Agrega lentemante los ingredientes secos a los humedos y mezcla hasta incorporar total-
mente. Vierte la mezcla en el molde vy lleva al horno durante 40 minutos o hasta que insertes
un palillo en el centro y salga limpio.

Deja enfriar durante al menos 30 minutos aproximandamente y desmolda.

Prepara la mezcla del glaseado y cubre. Lleva a la nevera por 10 minutos antes de cortar.



ARROZ CON LECHE DE COCO

Ingredientes:

1/2 taza de arroz

1 lata de leche de coco (400ml)

1/2 taza de panela

1/2 cucharada de esencia de vainilla
1taza de leche vegetal

*frutas de eleccion para servir

Hierve el arroz durante 30 minutos en la leche vegetal y la leche de coco, junto con la panela
y la vainilla. Comprueba que el arroz esté blando pero cuida que los liquidos no se evaporen
completamente. Si fuera necesario, agrega leche vegetal para darle mayor cremosidad.

Deja enfriar un poco vy sirve, acompafando de las frutas que prefieras.

ALFAJORES

Ingredientes:

1taza de fécula de maiz

1/2 taza de azUcar

3/4 de taza de harina de trigo

1limon rallado

3/4 de taza de margarina vegetal

1 cucharadita de bicarbonato de sodio o polvo de hornear
1 cucharada de leche de soya

1 pizca de sal

1 pizca de curcuma (para dar color)

Coco rallado

Dulce de leche vegano o mermelada de eleccion

Mezcla todos los ingredientes, excepto el coco y el dulce de leche, y bate hasta lograr una
textura uniforme.

Extiende la masa sobre una superficie plana y espolvoréala con fécula de maiz.

Corta tapitas pequefias y delgadas, de 0.5 cm de grosor aproximadamente.

Precalienta el horno a 180°C (350°F), hornea durante 12 minutos.

Déjalas enfriar y Unelas con dulce de leche vegano o mermelada de tu eleccion.

Después de unirlas, pasalas por el coco rallado y disfrutal

Arroz con leche : ph: Gloria Solorzano

Por @MononokeVegan - www.LaGuiaVeg.com
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Brownies

BROWNIES

Ingredientes:

3/4 de taza de harina

1/4 de taza de cacao en polvo

3/4 de cucharadita de polvo de hornear
1taza de panela

1/2 taza de leche vegetal

1 cucharadita de esencia de vainilla
*1/4 de taza de nueces (opcional)
----- Para el glaseado

1/4 de taza de cacao en polvo

1/3 de taza de panela en polvo

1/3 de taza de leche vegetal
*Nueces (opcional)

Precalienta el horno a 180°C (350°F). En un tazon grande integra los ingredientes secos y
luego agrega los ingredientes himedos.

Revuelve bien hasta tener una mezcla homogénea.

Vierte en un molde de 20cm (aprox) y hornea durante 20-25 minutos en el horno precalentado.
Rota el molde a la mitad del tiempo para tener un horneado mas parejo.

Para el glaseado, mezcla bien los ingredientes y viértelos en una sartén a fuego medio
revolviendo constantemente hasta que la textura sea suave, sin grumaos.

Una vez los brownies hayan salido del horno y se hayan enfriado, prepara y vierte la cobertura.
Es conveniente que refrigeres por un minimo de 40 minutos para que se solidifique antes de
cortar.

PUDIN DE CHIA Y MANGO

Ingredientes:

2 tazas de leche vegetal

1 cucharadita de esencia de vainilla

2 cucharadas de miel de agave o maple (o panelal)
8 cucharadas de semillas de chia

1 mango maduro cubeteado

Mezcla todos los ingredientes, menos el mango, hasta que no queden grumos.
Deja reposar en la nevera durante la noche. Al dia siguiente revuelve un poco, agrega los
cubos de mango vy sirve!



BOLITAS DE MANZANA Y AVENA

Ingredientes:

2 +1/2 tazas de avena en copos

1+1/2 tazas de puré de manzana

2 cucharaditas de canela molida

1/2 manzana pelada y cubeteada

1/4 de taza de panela + un poco para espolvorear

(Para el puré de manzana necesitas unas 5 ¢ 6 manzanas medianas peladas y cortadas en
gajos, las colocas en una sartén a fuego medio con 1/2 taza de agua y panela al gusto, cubres
por unos minutos para que ablanden y luego dejas enfriar y licuas.)

Precalienta el horno a 180°C (350°F) y engrasa una bandeja para horno.

En un tazon mediano combina la avena, el puré de manzana vy la canela y mezcla bien.

Deja reposar la mezcla durante un par de minutos, luego agrega la manzana en cubos vy
mezcla otra vez.

Con la ayuda de una cuchara, toma un poco de la mezcla y forma bolitas apretadas (para que
no se deshagan!). Espolvorea panela al gusto y lleva al horno por 20 minutos.

Deja enfriar y disfrutal!

CURD DE LIMON

Ingredientes:

1 lata de leche de coco (400ml)

2 cucharadas de ralladura de limon

1/2 taza de jugo de limoén

2 cucharadas de fécula de maiz

1-2 cucharadas de miel de agave o maple

Un dia antes: deja una lata de leche de coco en la nevera durante al menos 8 horas, al dia siguiente
extrae la parte solida que queda en la parte superior de la lata y junto con la ralladura de limon
colodcala en un tazon y bate para integrar.

Mezcla el jugo de limon vy la fécula a un tazén aparte. Luego agrega la mezcla de crema de
coco y revuelve. Finalmente agrega la miel de agave y revuelve nuevamente.

Pon una sartén a fuego medio hasta que haga las primeras burbujas (sin hervir), revolviendo
seguido. Una vez que comience a hacer burbujas y a ponerse espesa la mezcla, reduce el
calor a medio-bajo y continla cocinando hasta que se haga un poco densa la preparacion.
Usa una espatula de silicona para asegurarte de que la mezcla no se pegue al fondo del
sarten.

Retira del fuego y prueba, ajusta el dulce si es necesario o agrega mas limoén si quieres un
resultado mas acido.

Deja reposar durante 15 minutos y transfiere a un contenedor de vidrio con tapa.

Refrigera durante 5-6 horas o durante toda la noche. Al servir acompafia con frutas! O aflade
esta deliciosa mezcla a tus tortas, pancakes, waffles, etc.
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ph: Pille-Riin Priske

ROLLITOS DE CANELA

Ingredientes:

----- Para la masa

1/2 taza de leche vegetal

1+1/2 cucharadita de levadura seca de panaderia

1 cucharada + 1/4 de taza de panela

2 tazas de harina

1/2 cucharadita de polvo de hornear

1/2 cucharadita de esencia de vainilla

1/4 de cucharadita de sal

1/4 de taza de aceite vegetal o margarina vegetal derretida
————— Para el relleno

1/4 de taza de mantequilla vegetal o aceite de coco
1/4 de taza de panela

3 cucharadas de canela en polvo

————— Para el glaseado

1/2 taza de azUcar pulverizada (xxx)

1 cucharada de leche vegetal

1/4 de cucharadita de esencia de vainilla

En una ollita o sartén, tibia la leche vegetal de manera que puedas tocarla y no te queme!
Pasala a un tazon y agrega 1 cucharada de panela y revuelve bien, luego agrega la levadura
seca, deja reposar durante 10 minutos hasta que se forme una espuma que indicara que la
levadura se ha activado.

En un tazdén aparte integra la harina, el 1/4 de panela, la sal y el polvo de hornear y revuelve
bien. Una vez la levadura esté lista, agrégala a este tazén junto con el aceite vegetal (0 margarina
derretida) y la esencia de vainilla.

Mezcla bien con tus manos hasta formar una masa suave y consistente (si queda muy pegajosa,
agrega harina lentamente). Forma una bola y déjala dentro de un recipiente, tapada con un
trapo humedo o con un plastico y deja reposar por una hora o hasta que esté del doble de su
tamano.

Retirala del recipiente y amasala suavemente para desinflarla, sobre una superficie cubierta de
harina (para que no se pegue). Estira la masa hasta que quede de medio centimetro de grosor
aproximadamente, ayudandote con un rodillo.

Ahora a rellenar! Ponle el aceite o mantequilla vegana derretida encima a la masa como si
hicieras pinceladas. En un tazon aparte mezcla la panela y la canela; espolvoréala arriba de |a
masa estirada y aceitada.

Enrolla la masa bien apretada hasta que te quede un tronco. Cortala en pedazos mas o menos
de igual grosor. Y ponlos bien separados en una placa para horno.

Déjalos reposando por segunda vez, de 20 a 30 minutos para que la masa vuelva a crecer.
Precalienta el horno a 180°C (350°F).

Mete al horno por 20 minutos o hasta que la parte de arriba esté dorada.

Mientras tanto haz el glaseado mezclando muy bien los ingredientes.

Bafa los rollitoscon el glaseado cuando salgan del horno y sirve.



CHEESE CAKE CRUDO DE ZANAHORIA

Para la torta

2 tazas de zanahoria rallada

2 tazas de datiles sin semilla

2 +1/2 taza de nueces

2 cucharaditas de esencia de vainilla

1/4 de cucharadita de sal

1+1/4 cucharaditas de canela molida
3/4 de cucharadita de jengibre molido
1/2 taza de harina de almendras

————— Para el glaseado

1+1/4 de taza de marafiones crudos remojados en agua caliente por 30 minutos
1/2 taza de crema coco

2 cucharadas de jugo de limon

3 cucharadas de miel de agave o maple
1 cucharadita de esencia de vainilla

Para el glaseado, deja una lata de leche de coco en la nevera durante al menos 8 horas, luego
extrae la parte solida que queda en la parte superior de la lata y Usala como crema de sabor
neutro, escurre los marafones previamente remojados v llévalos al procesador de alimentos
junto con la crema de coco, el jugo de limon, la miel de agave vy la esencia de vainilla y licua
hasta obtener una mezcla cremosa y suave. Cubre vy refrigera.

Comenzando con la base (torta), coloca los datiles en un procesador de alimentos hasta que
queden pequefos trozos, y reserva.

Ahora en el procesador coloca las nueces, la vainilla, la sal y las especias.

Tritura hasta conseguir una masa harinosa. Agrega los datiles triturados junto con la zanahoria
rallada y tritura con pulsaciones cortas del procesador, revuelve la mezcla vy tritura de nuevo
hasta que se incorpore todo y obtengas una masa suelta.

Ten cuidado de no procesar demasiado, debe ser una masa, no un purée!

Transfiere la mezcla a un tazon grande, agrega la harina de almendras, revuelve para integrar
y reserva.

Prepara un molde desmontable de bordes altos. Agrega la mezcla obtenida en el paso anterior,
distriblyelay presiénala con un vaso de modo que formes una capa compacta como base de
nuestro cheesecake y luego vierte el glaseado frio sobre la base.

Golpea un poco el molde para que no queden burbujas.

Refrigera durante 4 horas aproximadamente hasta que el glaseado esté semi-duro al tacto.
Desmolda, decora con nueces, corta y sirve.

Cheese cake crudo de zanahoria

ph: Gloria Solérzano
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Scones

NATILLA

Ingredientes:

2 tazas de leche de arroz u otra leche vegetal
1/2 taza de fécula de maiz

1/2 taza de panela rallada

1 cucharada de aceite de coco

2 astillas de canela

Canela en polvo al gusto

Coco rallado (opcional)

Uvas pasas (opcional)

Vierte la mitad de la leche vegetal en una olla mediana, agrega la panela, el aceite de coco y
las astillas de canela y revuelve. Pon a cocinar a fuego alto. Cuando hierva, retira del fuego y
deja reposar.

En otro recipiente, mezcla el resto de la leche vegetal con la fécula de maiz.

Retira las astillas de canela de la olla y agrega la mezcla de fécula de maiz. Pon la olla a fuego
lento y mezcla todo el tiempo hasta obtener una textura espesa. Retira del fuego. Agrega el
coco rallado o las uvas pasas.

Pon la mezcla en un molde y déjala enfriar.

Cuando la natilla esté lista para servir, addrnala con canela en polvo.

SCONES DULCES

Ingredientes:

2 tazas de harina

3 cucharaditas de polvo de hornear

1/4 de taza de panela

1/2 de margarina vegetal a temperatura ambiente
1/4 de taza de crema de coco

1 cucharada de linaza molida

2 cucharadas de agua tibia

Pizca de sal

Puflado de pasas de uva o arandanos secos

Deja una lata de leche de coco en la nevera durante al menos 8 horas, luego extrae la parte
solida que queda en la parte superior de la lata y Usala como crema de sabor neutro

En un recipiente pequefo mezcla la linaza y el agua tibia y revuelve bien. Deja reposar durante
mas o menos 10 minutos para activar la linaza. Precalienta el horno a 200°C (390°F aprox).
En un tazon aparte, mezcla bien los ingredientes secos y a continuacion agrega la margarina
vegetal amasando hasta hacer migas pequefas; aflade la crema de coco vy el huevo de linaza
y sigue amasando durante un par de minutos hasta tener una masa suave. Por uUltimo, agrega
las pasas de uva o los arandanos secos.

Arma bolitas pequefas y aplastalas un poco.

Llévalas al horno en un placa con papel vegetal (o un mat de silicona para que no se peguen)
y hornea durante 15 minutos aproximadamente o hasta que se hayan dorado en la parte superior.
Deja enfriar un poco v sirve con mermelada de tu eleccion.



GALLETAS DE MANTEQUILLA DE MANI

ingredientes:

1taza de azlcar morena

1/3 de taza de margarina vegetal
1taza de mantequilla de mani

1 cucharada de esencia de vainilla
1+1/2 tazas de harina de trigo

1 cucharadita de bicarbonato

1 cucharadita de polvo de hornear
1/2 cucharadita de sal

1 cucharada de leche vegetal

Precaliente el horno a 190°C (375°F).

Mezcla el azlcar y la margarina vegetal hasta obtener una textura cremosa (puedes usar un
procesador de alimentos o una batidora). Agrega la mantequilla de maniy la esencia de vainilla
y mezcla de nuevo.

En un recipiente aparte, mezcla la harina, el polvo de hornear, el bicarbonato y la sal e integra
bien. Agrega los ingredientes secos a los himedos y mezcla a mano (no uses batidora en este
paso). Aflade la leche de soya y mezcla.

Arma bolitas y aplastalas. Hornea en una placa cubierta con papel vegetal (o mat de silicona)
durante 15 minutos o hasta que estén doradas en la parte de arriba. Pasado este tiempo,
déjalas enfriar antes de manipularlas. Mientras estén calientes seran muy fragiles pero una vez
frias, se pondran firmes.

BOLITAS ENERGETICAS

Ingredientes:

1taza de avena en hojuelas

1taza de coco rallado

1taza de almendras (o nueces de tu eleccion)
1/2 taza de datiles sin hueso

1/4 de taza de semillas de chia

1/2 cucharadita de sal

1/2 taza de mantequilla de mani

1/4 de taza de miel de agave o maple

1/4 de taza de arandanos secos

Lleva al procesador la avena en hojuelas, las almendras y los datiles (previamente hidratados
durante 10 minutos en agua tibia y escurridos para ablandarlos), agrega la mantequilla de
mani, la miel de agave vy la sal y procesa de nuevo hasta obtener una pasta. Con la ayuda de

una espatula, integra a esta mezcla el coco rallado, las semillas de chia y los arandanos secos.

Moja tus manos para manipular mejor la mezcla, haz bolitas y coldcalas sobre un plato o una
placa grande y refrigéralas durante 1 hora aproximadamente para que se endurezcan un poco.
También puedes cubrirlas con mas avena o coco rallado.

Una vez se hayan enfriado y estén un poco mas secas, almacénalas en un recipiente con tapa
en la nevera.

equilla de mani

ph

: Gloria Soldrzano
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Por hacer uso de estas recetas, por
compartir el mensaje y por cambiar
tus habitos de consumo!

+44

Y si te preocupa tu salud, te invitamos a conocer algunas
de las extraordinarias fuentes vegetales de calcio, hierro
y proteina.

Recuerda que todos los alimentos de origen animal con-
tienen colesterol y grasas saturadas, ademas de un
sinnumero de hormonas y restos de antibidticos, mientras
que los alimentos de origen vegetal carecen de estas
caracteristicas y por lo tanto nos ofrecen nutriciéon y
salud para nuestro cuerpo, respeto por los animales,

HARINA DE
LENTEJA

PISTACHOS

SEMILLAS DE CHiA

LENTEJAS

i

MACADAMIA

Q FUENTES VEGETALES DE @

ROTEINA

SEMILLAS DE MANTEQUILLA TAHINI ALMENDRAS

CALABAZA DE MANI

LINAZA MAANONES FRIJOLES DE SOYA

AVELLANAS NUECES PAN INTEGRAL

GARBANZOS  FRIJOLES ROJOS PECANAS

ARVEJAS QUINOA ESPINACA
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Cuando el sufrimiento de otra “
criatura te cause dolor, no te ‘\
sometas al deseo inicial de huir “
del que sufre, |
sino por el contrario, acércate, |
tanto como puedas al que
sufre y trata de ayudarlo. \

Leo Tolstoi

ph: Lauren McConachie




