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Hagte algo poce g vapide

La idea de este ebook es darte ideas de cosas que
puedes cocinar en verano sin gque te caigan los
sudores y sin que todo sean batidos y ensaladas
de lechuga.

Todas las recetas son adaptables a lo que tengas
por casa, de hecho en muchas de ellas doy ideas
sobre otras preparaciones similares.

También estd pensado para hacer platos que

no requieran mucho tiempo de coccidén y que

se puedan guardar para mas dias, asi solo
tendremos que coger cuatro cosas de la nevera
y montar las comidas en menos de 20 minutos.
Todo esto se puede ampliar con las cientos de
recetas que ya tengo subidas en CreatiVegan, los
demas libros y los tutoriales que voy subiendo a
Gastronomia Vegana.

Creo que con todo esto serd dificil que no sepas

gué preparar incluso estando de vacaciones ;)

que lo disfrutes mucho,



http://www.creativegan.net
http://www.creativegan.net/recetarios-y-especiales/
http://www.gastronomiavegana.org
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Nivel Prep Coc
Facil 10m Om

d 1O

Ingredientes

2 yogures de soja

1 manzana

6-8 uvas negras

1 platano pequeno

un punadito de pasas

Sale para J

2

&

Instrucciones

Lava las frutas y cortalas en trocitos (las pasas no
hace falta). El platano mejor en rodajitas.
Distribuye las frutas en dos vasitos individuales y
vierte por encima el yogur de soja.

Puedes anadir también unos frutos secos.
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Nivel Prep Cocinar Sale para
Facil 5m Om 2-3

Ingredientes

2 yogures de soja sin azucarary sin sabores

1 lata de leche de coco (dejada en la nevera)

1 taza de frutos del bosque (frambuesas, arandanos,

moras, grosellas, lo que quieras)

Instrucciones

Vierte los yogures en una tela fina o muselina
doble, ciérrala y deja que escurran durante al
menos un par de horas (puedes colgarlo del grifo
de la cocina).

Saca la lata de coco y pon solo los sélidos en un
bol.

Pasa los yogures al bol y mézclalo todo con un bati-
dor de varillas manual.

Sirve los yogures en vasitos individuales con las
frutas por encimay si quieres una cucharadita de

sirope de arce, de agave, de arroz, etc.

En lugar de comprar yogures vegetales con
sabores, hazlos en casa a partir de yogur
natural de soja. Si quieres que tengan frutos del
bosque, anadeselos tu. Si quieres que tengan

mix de semillas, anade un buen punado. Si te

gusta el yogur de mango y limon, bate tu yogur
con un trozo de mango y zumo de limén...

tardas dos minutos y tu yogur estara tan bueno
como tu quieras (y con mucha mas cantidad de

ingredientes que los comerciales ;))

09



Cocinar Sale para
Om 2

Nivel
Facil

Prep
5m

Ingredientes

1 taza de bebida de soja (sin azucarar y sin sabores)
1 yogur de soja natural (sin azucarar)
100 g de ardndanos frescos

f

Instrucciones

Lava muy bien los arandanos. Batelos con la bati-
dora hasta que no queden trozos grandes. Anade
poco a poco la bebida de soja y después el yogur.
Sigue batiendo hasta obtener una bebida sedosa y
homogénea.

Puedes anadir trocitos de arandanos antes de ser-
vir.

Para que quede mas fresca, procura que todos los
ingredientes hayan estado bien refrigerados antes

de hacerlo.

I batido o feledo

Partiendo de esta receta puedes hacer polos
muy refrescantes. En lugar de servir el batido
ponlo en moldes para polos y congélalo al
menos 4 horas. jAsi de facil!

Si lo quieres mas cremoso anadele nata

S
—
S

montada de coco y batelo bien antes de
congelar. Y quien dice de ardndanos dice
de otras frutas: prueba con mango, papaya,
melocotdn, albaricoque, kiwi, cerezas, fresas,

nisperos, ciruelas, platanos...






CPEIRNS

SI NO SABES QUE DESAYUNAR
O MERENDAR, iDALE A LA FRUTA!

Los desayunos/meriendas que he puesto aqui son ideas. No es
obligatorio seguirlas al pie de la letra ni desayunar o merendar
si no te apetece. Pero si normalmente lo haces, quiza te ayude
variar un poco para no aburrirte ;)

Tus cereales, integrales

Las tostadas con pan integral estan mucho mas buenas y son

mas nutritivas. Y en lugar de cereales de desayuno prueba con
muesli o avena, con frutos secos y frutas desecadas si quieres.

La fruta siempre esta bien

Compra fruta de temporada en la fruteria (no en

supermercados), veras que esta mas madura, mas buenay a
mejor precio. Si tienes siempre fruta en casa, siempre tendras un
snack saludable.

Yogures y batidos

Usa yogures de soja naturales y sin azucarar y ponles todo lo

gue quieras. Puedes tomarlos tal cual o batirlo para tener un
smoothie perfecto en cualquier momento. Y puedes congelar
la fruta antes de usarla para hacer batidos frescos y helados al
minuto.
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Cocinar
25m

Sale para
2-3

Nivel
Facil

Prep
30m

Ingredientes

1 platano maduro mediano

1/2 taza de nueces peladas

3 cucharadas de avena en copos

2 cucharadas de harina de arroz

1 cucharadita de levadura de reposteria
150 ml de agua

aceite de oliva para dorar las tortitas

N

Instrucciones

Bate las nueces con la batidora hasta que no
gueden trozos grandes.

Anade el platano cortado en trocitos y sigue ba-
tiendo.

Agrega el resto de ingredientes y batelo todo junto
hasta que quede una crema homogénea (si es
necesario anade un poco mas de agua).

Calienta una sartén antiadherente con unas gotas
de aceite a fuego medio.

Vierte un cacito de masa (como 100 ml) en el cen-
tro y cuécelo hasta que salgan burbujitas por arriba
y se empiece a secar la superficie. Dale la vuelta
con una espatula y hazla por el otro lado hasta que
se dore ligeramente.

Si tus tortitas tardan mucho en hacerse, sube un
poco el fuego. Y por el contrario, si se doran rapido
y la superficie no se seca, baja un poco el fuego.

Ve haciendo asi todas las tortitas y sirvelas con

nueces y chocolate negro derretido.




Feuges de r%/

Nivel Prep Cocinar
Facil 10m Om

Ingredientes

1 taza de almendras peladas crudas
1 platano maduro

2 cucharadas de avena en copos
una pizca de esencia de vainilla

3-4 cucharadas de cacao en polvo

Sale para
2-3

Instrucciones

Deja las almendras en remojo al menos 4 horas.
Escurrelas muy bien y batelas con la batidora hasta
que no queden trozos.

Anade el platano cortado en trozos, la avenay la
vainilla 'y batelo 2-3 minutos mas, hasta que quede
una pasta consistente.

Forma bolitas con 1 cucharadita de masay pasalas
por un plato con el cacao en polvo. Refrigéralas

hasta el momento de servirlas.






desayun)) inglés con alubias,

arroz /o sopa de miso, uno hil
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Nivel Prep Cocinar Sale para
Facil 15m 10 m 2-3

Ingredientes

400 g de tofu duro

1/2 cucharadita de almiddn de maiz (maicena)
3 pimientos de piquillo (asados, escurridos)

2 cucharadas de aceite de oliva

una pizca de ajo en polvo

una pizca de pimienta negra molida

una pizca de sal (aprox. 1/8 de cucharadita)
una pizca de cdrcuma

sal kala namak para servir

Instrucciones

Deshaz el tofu con las manos en un bol y mezclalo
con el almidén de maiz.

Corta los pimientos en tiras o en trocitos.

Calienta en una sartén el aceite a fuego medio.
Anade los pimientos y el tofu y remuévelo bien.
Agrega el resto de ingredientes y deja que se dore
5-6 minutos, removiendo de vez en cuando.
Sacalo a un plato y espolvorea con sal kala namak

por encima.
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¢Sabias que en China hacen decenas de
tipos de tofu diferentes? Y no hablo de que le
anadan sabores o ingredientes, si no con la soja,

nigari y poco mas.

Para hacer tofu se coagula la leche de soja con
ﬂnigari (que pueden ser sales de calcio y/o de
magnesio) y se escurre, por eso se le suele llamar
requeson de soja (el proceso es practicamente
igual). Pero dependiendo de la cantidad de
agua y del procesado posterior se pueden hacer

muchos tipos de tofu diferentes.

-dLos gue venden en los supermercados no son los

Unicos que existen, asi que no desesperes si No
te gusta su sabor. Tampoco es obligatorio amar
el tofu, pero siendo un ingrediente proteico,
versatil y relativamente barato, pues no hay
gue desaprovechar la ocasion de aprender a
cocinarlo bien.

Si visitas algun supermercado oriental

. encontrarads al menos dos variedades de tofu

chino: tofu blando y tofu duro. Yo recomiendo
qgue empieces por el tofu duro porque es mas
*facﬂ de manipular, cortar, guardar y cocinar.

jTamblen encontraras en la zona de conservas

“Malgun tofu fermentado. Se hacen igual pero se

corta en daditos, se deja secar y posteriormente
se fermenta y se encurte. Tiene un sabor fuerte
y a veces pungente. Algunos de estos tofus
fermentados llevan guindillas, asi que son

picantes.

Otros tipos de tofu que puedes encontrar son el

=
tofu gan, que es mucho mas seco, firme y por

fuera es oscuro porque esta marinado con salsa
de soja. Si quieres probar un tofu muy rico solo
cortandolo y salteandolo con verduras, prueba
con tofu gan.
El tofu sedoso o silken tofu suele venir en
tetrabriks. No es que sea liquido, es que es
muuuuy fragil y se envasa asi para preservar sui
forma. Este es el tofu que se usa como postre
para batidos. Es mas blandito que un flan.
A veces también tienen tofu frito, unas bola
grandes de tofu doradito que pesan casi nada.
Son bloques de tofu duro que se han frito en
abundante aceite, hasta que se han dorado por
fuera y se han hinchado por dentro. Es super
esponjoso y esta muy bueno.
4

En tiendas veganas, herbolarios, tlendas'
de dietética y especializadas puedes encontrar
otros tofus que te pueden gustar mucho
también. Por ejemplo el tofu estilo japonés, quel
es mas firme que el tofu duro; el tofu extra firme™
(algunas marcas no ponen que lo sea, pero se.-',' 3
nota que es muy duro y sin apenas agua) que se:
dora maravillosamente y adquiere aromas muy q‘;

buenos; el tofu ahumado, que es una delicia en

cualquier plato de fideos estilo oriental; los tofusl rjh{

con verduras, quinoa, algas, etc., que suelen:

tener menos agua y mas sabor...




Jostas con v

Facil 10 m

Ingredientes

2 rebanadas grandes de pan integral
3-4 cucharadas de paté vegetal (el que quieras,

por ejemplo hummus, paté de champinones o de

alcachofas)

un trozo de calabacin mediano
4-6 esparragos verdes

2 cucharadas de aceite de oliva

una pizca de sal

¥

Instrucciones

Lava el calabacin y los esparragos y quita las partes
duras.

Unta el paté en los panes y déjalo en un plato.
Calienta en una sartén antiadherente 1 cucharada
de aceite de oliva a fuego medio-alto.

Corta el calabacin en lonchitas y hazlas en la sartén,
espolvoreando con una pizca de sal, hasta que se
doren por ambos lados.

Saca las rodajitas y distribuyelas en los dos panes.
Pon otra cucharada de aceite y haz los esparra-
gos, con una pizca de sal, hasta que empiecen a
dorarse, salteandolos ocasionalmente.

Ponlos sobre las tostadas y sirvelo.


http://www.gastronomiavegana.org/recetas/mil-y-una-formas-de-hacer-hummus/
http://www.creativegan.net/archives/pate-de-champinones/
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Nivel Prep Cocinar Sale para J

Facil 10 m 10m 2

Ingredientes Instrucciones

2 aguacates maduros Corta los aguacates por la mitad a lo largo y quita
1 cucharadita de aceite de oliva el hueso.

medio limdn Calienta el aceite en una sartén grill a fuego me-
sal al gusto dio-alto o pincela los aguacates para hacerlos en
orégano (opcional) una parrilla.

Ponlos por el lado de la carne y déjalos hasta que
se marquen (seran pocos minutos).
Sacalos y sirvelos con un chorrito de limoén, una piz-

ca de sal y, si quieres, espolvorea con orégano.
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Nivel Prep Cocinar Sale para
Medio 30m 20m 2-3

Ingredientes

Y2 manzana fuji grande (unos 120 g)

¥ taza de almiddn de maiz (maicena)

¥ taza de harina de trigo normal

V. de cucharadita de levadura de reposteria

1 cucharada de aceite de oliva (sabor suave)

1 cucharadita de piel de limén (un trocito cortado
con el pelador)

1 taza de leche de soja u otra bebida vegetal
aprox. ¥z taza de agua

un poco de aceite para la sartén

el resto de la manzana para rellenar

Instrucciones

Pela la manzanay batela con la batidora. Anade el
resto de ingredientes (excepto el aceite y manza-
na extra) y batelo todo junto hasta que quede una
crema homogénea. Anade un poco mas de agua si
fuese necesario.

Calienta una sartén antiadherente mediana a
fuego medio. Pon unas gotas de aceite en el centro
y extiéndelas con un trocito de papel de cocina
doblado. Cuando esté caliente vierte un cacito
pequeno de masa (aprox 3 cucharadas) y extién-
delo por todo el fondo levantando y moviendo la
sartén. Deja que se haga 1-2 minutos, hasta que se
puedan levantar bien los bordes y dale la vuelta.
Haz la crepe por el otro lado 1 minuto mas. Si tu
masa se dora muy rapido, baja un poquito el fuego,
y si no se dora nada, subelo un poquito.

Sacala a un plato y vuelve a repetir la operacidn
para el resto de masa. Siempre antes de anadir un
cacito de masa remueve bien la mezcla.

Trocea la manzana o cértala en lonchitas finas para

poner en las crepes y doblarlas antes de servir.
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Votada prancen. de e o puitas

Nivel Prep Cocinar Sale para
Facil 15m 10m 2-3

Ingredientes

4 rebanadas grandes de pan integral del dia
anterior

1/2 lata de leche de coco (agitala antes de abrirla)
una pizca de esencia de vainilla

una pizca de canela (al gusto)

1 cucharada de almidén de maiz (maicena)

aprox. 2 cucharadas de aceite de oliva

Platanos, fresas, manzanas, peras.. la fruta que haya

de temporada y que te guste.

Instrucciones

Mezcla en un plato hondo o en un recipiente
cuadrado la leche de coco con la esencia de vainil-
la, la canelay el almidén de maiz.

Empapa muy bien las rebanadas de pan integral
con esta mezcla.

Calienta un poco de aceite de oliva en una sartén
antiadherente a fuego medio y dora las rebanadas
recién empapadas 2-3 minutos. Dales la vuelta y
deja que se doren por el otro lado.

Corta las frutas en lonchitas y ponlas por encima
de la tostada.

Puedes espolvorearlo con almendras molidas y

Mmas canela.
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Nivel Prep Cocinar Sale para
Facil 35m 20m 2-3

Ingredientes

1 boniato grande (unos 400 g)

1/2 coliflor pequefia (unos 300 g)

2 cucharadas de remolacha encurtida rallada
(escurrida)

1/4 de cucharadita de sal

1 taza de leche de soja (sin azucarar y sin sabores)

una pizca de nuez moscada

/Mv

Instrucciones

Lava muy bien el boniato y la coliflor y cértalos en
trozos medianos-grandes.

Cuécelos al vapor a fuego medio-alto hasta que
estén tiernos (Unos 15 minutos).

Deja que se enfrien.

Quita la piel del boniato y ponlo en la batidora jun-
to con la coliflor y la remolacha. Batelo todo junto.
Anade la sal, la nuez moscada y poco a poco la
leche de soja sin dejar de batir hasta obtener una
crema ligera.

Sirvelo templado o frio.




Nivel Prep Cocinar
Facil 30m 15m

Ingredientes

1 taza de garbanzos cocidos y escurridos
1 calabacin mediano (unos 300 g)

1 cebolla blanca

2 cucharadas de aceite de oliva

1/4 de pastilla de caldo de verduras

una pizca de pimienta negra molida
aprox. 1/4 de cucharadita de sal

2 cucharadas de tahini

Sale para
2-3

Instrucciones

Calienta en una olla o cacerola el aceite a fuego
medio. Corta la cebolla en cuartos y ponla en la
olla.

Pela el calabacin, cértalo en trozos medianos y
anadelo a la cacerola. Remuévelo bien.

Anade una pizca de sal, el caldo de verdurasy la
pimienta negra, sube el fuego y anade 2 tazas de
agua. Cuando entre en ebulliciéon ponlo a fuego
medio-bajo y deja que se cueza 10-12 minutos, has-
ta que el calabacin esté tierno. Deja que se enfrie o
se temple.

Pon en la batidora el calabacin y cebolla con el cal-
do, los garbanzos, tahini y un poco de sal y batelo
todo junto 3-4 minutos. Si es necesario anade un
poco mas de agua o bebida de soja (sin azucarar).

Sirvelo templado o frio.
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Nivel
Facil

Cocinar
15 m

Prep
30m

Sale para
2-3

Ingredientes

Y2 puerro mediano

3-4 cebollas de primavera (spring onion) o la parte
verde de 1 cebolleta

1 clabacin grande (unos 450 g)

aprox. ¥ de cucharadita de sal

1 cucharada de aceite de oliva

2 cucharadas de nata vegetal para cocinar

(opcional)

N

Instrucciones

Lava muy bien el puerro, cebolla de primaveray
calabacin.
Calienta el aceite en una cacerola mediana antiad-
herente a fuego medio.
Pica finos el puerro y la cebolla de primavera y
anadelos a la cacerola. Tapalo y deja que se poche
mientras cortamos el calabacin.
Pela el calabacin y cértalo en trozos medianos.
Anadelo a la cacerola y remuévelo. Deja que se
poche todo junto 2-3 minutos.
Agrega a la cacerola 3 tazas de agua y ponlo a
fuego fuerte. Cuando empiece a hervir, ponlo a
fuego medio y deja que se cueza todo junto, medio
tapado, 12-15 minutos, hasta que el calabacin esté
bien tierno.

Apartalo del fuego y deja que se enfrie (o al
menos que se temple).
Batelo con la batidora, afade la sal y pruébalo.

Rectifica de sal si fuese necesario.
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Solo necesitas una batidora y un poco de imaginacion.

Utiliza ingredientes de temporada y prepara sopas muy refrescantes

(01BONIATOS
Los boniatos o batatas son dulces
como la zanahoria y quedan
estupendos para cualquier
crema porque ademas aportan
cremosidad.

02 PEPINGS
Es una de las hortalizas estrella
del verano, muy refrescante y
apta para muchas cremas y
sopas, como el gazpacho.

03 TOMATES
En verano encontramos tomates
de muchas variedades y colores,
iaprovéchalos!

04 TOMATES
En verano encontramos tomates
de muchas variedades y colores,
iaprovéchalos!

¥

Cremas para comer

Igual que hacemos en invierno,
pero con ingredientes mas
frescos. Podemos utilizar
hortalizas y verduras tipicas
como la cebolla, el puerro, la
patata o la zanahoria para hacer

cremas saladas frescas.

PICC

N

GCAZPACHO, SALMOREJO,
AJOBLANCO, SOPA DE
PEPINO, VICHYSSOISE... SON
SOPAS Y CREMAS FRIAS

BIEN CONOCIDAS Y QUE SE
HACEN CON INGREDIENTES
100% VEGETALES. HAZTE
TUS PROPIAS VERSIONES
SOLO CAMBIANDO ALCGUNOS
INGREDIENTES.

COCINADAS O CRUDAS

Elige tus bases

Algunos ingredientes necesitan
de una coccién previa para
ablandarlos o para que sean
comestibles, como es el caso de
la patata, el boniato o la calabaza.
En estos casos basta con cocerlas
(hervidas, al vapor o al horno) y

dejarlas enfriar.

Otros ingredientes como los
pepinos, tomates, pimientos,
frutas en general, frutos secos,
etc., no requieren coccion previa
y se pueden batir directamente
para hacer sopas y cremas frias

en el momento.

Para batir mejor los frutos
secos (por ejemplo anacardos,
almendras o nueces), déjalos
primero en remojo al menos 4
horas. Elige mejor frutos secos

crudos o tostados sin sal.



Introduce en tus cremas otros ingredientes como frutas y legumbres.

Los garbanzos, lentejas y judias aportan muchos nutrientes y una base cremosa similar a la patata

01GARBANZOS
Losgarbanzoscocidosse pueden
anadir a tus cremas y sopas frias
simplemente batiéndolos con
el resto de ingredientes. Puedes
anadir un poco mas de liquido
si lo ves conveniente. Su sabor es
Muy suave y pega con casi todo.

02 LENTEJAS

Cualquier lenteja cocida nos
dara un punto de sabory color,
sobre todo si usamos judias
rojas o peladas, que ademas
tienen un tiempo de coccion
mucho menor. Pruébalas con
ingredientes como tomates y
pimientos.

03 JUDIAS
Lasalubiasblancasnosquedaran
estupendas en cualquier crema,
pero para un punto de sabor y
color, elige judias pintas o rojas.

y la calabaza.

¥

Cremas como postre

Es tan sencillo como elegir
ingredientes dulces, y para

eso tenemos hortalizas como

la zanahoria y el boniato, y

frutas como las fresas, cerezas,
manzanas, ciruelas, platanos...
Basta con pelar y batir para hacer
un postre cremoso super dulce

sin anadir azUcares.

£oPECIAS

N

TANTO EN EL CASO DE LAS
CREMAS SALADAS COMO LAS
DULCES PODEMOS CAMBIAR
O MEJORAR SUS SABORES
UTILIZANDO HIERBAS Y
ESPECIAS: MENTA FRESCA.,
HIERBABUENA, CARDAMOMO,
CANELA, ANIS, SESAMO
TOSTADO, CILANTRO...

GUARDA-CONGELA

Conserva tus cremas

Lo mas facil es hacer una
cantidad grande de crema.
Tardas lo mismo y te da para mas
platos.

Guarda lo que te sobre en un
taper bien cerrado en la nevera
hasta 3 dias. Si vas a tardar mas
en comerlo, congélalo.

Las cremas congelan
perfectamente. Solo tienes que
dejarlas descongelar en la nevera

y removerlas antes de servir.

CPPEIRS)

Y
PARA COMER FUERA

Las cremas y sopas frias son de
las cosas mas faciles de llevar
para comer fuera. Mételo en una
botellita de agua (vacia) y déjalo
en la nevera hasta que te lo lleves.
Tendras tu crema fria lista para

cuando quieras.

043
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Nivel Prep Cocinar Sale para J

Facil 10 m Om 2

Ingredientes

un punado de brotes tiernos de espinacas
un trozo de lombarda (menos de 1/4)

un trozo de repollo (menos de 1/4)

2 zanahorias

1/4 de cebolla morada

2-3 cucharadas de remolacha encurtida rallada
(escurrida)

1 cebolla de primavera

10-12 tomatitos cherry

1 cucharadita de semillas de lino

1 cucharadita de semillas de sésamo

una pizca de sal

aceite de olivay zumo de limén al gusto

Instrucciones

Lava los ingredientes.

Pica la lombarda y el repollo en tiritas muy finas y
ponlo en un bol grande.

Corta la zanahoria en juliana o rallala

Corta la cebolla en tiras finas también.

Ve anadiéndolo todo al bol.

Corta la cebolla de primavera fina, en diagonal.
Corta los tomates cherry por la mitad.

Machaca las semillas de lino o muélelas un poco
con un molinillo.

Agrega el resto de ingredientes al bol, anade sal,
aceite y limon y mézclalo bien.

Sirvelo fresquito.




BMLJALTW:%W con Tonale

Nivel Prep Cocinar Sale para
Facil 30m 15m 2-3

Ingredientes

1,5 tazas de garbanzos cocidos y escurridos
2 tomates de pera maduros

1/2 cebolla

1 diente de ajo

una pizca de sal

2 cucharadas de aceite de oliva

1/4 de cebolla morada

un punado grande de brotes tiernos

4-5 hojas de rucula frescas

Instrucciones

Lava los tomates, cortalos en trozos y batelos con la
batidora.

Pela la cebolla, cortala y batela con el tomate.

Pela el ajo, descarta el nervio central y batelo con
el tomate y la cebolla hasta que quede una mezcla

homogéneay sin trocitos.

Calienta el aceite de oliva en una sartén a fuego
medio-alto. Pon los garbanzos y cuando empiecen
a dorarse anade el puré que hemos hechoy la sal.
Deja que se haga a fuego medio, removiendo oca-
sionalmente, hasta que quede una mezcla cremo-
sa pero sin caldo.

Deja que se temple.

Corta la rdcula en trozos medianos. Corta la cebolla
morada en tiras o en trocitos y mézclala en un bol
con los brotes y la rdcula. Ahade por encima los

garbanzos y sirvelo.
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Nivel Prep Cocinar Sale para
Facil 10 m Om 2

Ingredientes

1 taza de espinacas congeladas

2 cucharadas de aceite de oliva

una pizca de sal

1 diente de ajo, sin nervio, picado

1taza y Y2 de pasta corta (espirales, macarrones, lo
gue quieras)

canonigos, espinacas frescas, tomates cherry,
lombarda, hierbabuena y achicoria roja (1 taza de

todo junto, picado)

Para el alino (opcional)

2 cucharadas de tahini blanco

100 ml de leche de soja (u otra leche vegetal sin
azucarary sin sabores)

1 cucharadita de zumo de limdén

Instrucciones

Pon las espinacas congeladas junto con el aceite
en una cacerola pequena, tapado, a fuego lento.
removiendo de vez en cuando hasta que se des-
congele. Subelo a fuego medio-alto y anade la sal y
el ajo. Doralo todo junto 3-4 minutos y anade 1 taza
de agua.Cuando empiece a hervir retiralo del fuego
y cuela el liquido con un colador.

Pon a hervir abundante agua para cocer la pasta.
Cuécela la mitad de minutos que indique en el
paquete. Escurre la pasta y vuelve a ponerla en la
cacerola al fuego. Agrega el caldo de espinacas

y deja que se termine de hacer, medio tapado, a
fuego medio.

Deja que se enfrie, removiéndola alguna que otra
vez para que no se pegue.

Para hacer el alino basta con mezclar en un bol
todos los ingredientes. Puedes dejarlo en |la nevera
hasta que lo vayas a usar.

Cuando la pasta esté fria mézclala con el resto de

ingredientes y el alino (es opcional).
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Nivel Prep Cocinar Sale para
Facil 30m 15m 2-3

Ingredientes

1 taza de judias rojas cocidas y escurridas
1/2 taza de garbanzos cocidos y escurridos
1/2 taza de menestra de verduras escurrida
3 patatas medianas cocidas (unos 500 g)
3-4 rabanitos

3-4 floretes de coliflor

2 cucharadas de aceite de oliva

Para la mayonesa vegetal:

50 ml de bebida de soja (sin azucarar y sin sabores)
1/2 cucharadita de mostaza

una pizca de ajo en polvo

120 ml de aceite de girasol

el zumo de 1/2 limén

sal al gusto

una pizca de nuez moscada

Instrucciones

Deshaz los floretes de coliflor en trozos mas
pequenos. Calienta el aceite en la sartén a fuego
medio-alto y saltea la coliflor hasta que esté dorada

y crujiente. Deja que se enfrie.

Haz la mayonesa vegetal como una normal: pon en
el vaso de la batidora la bebida vegetal, mostaza y
ajo y sin dejar de batir afade poco a poco el aceite
de girasol y el limdén hasta que se forme la emul-
sidn. Pruébalo y afade sal al gusto y una pizca de

nuez Mmoscada.

En un bol machaca las patatas y mézclalas con la
mayonesa vegetal.

Mezcla la menestra con los rabanitos rallados, las

legumbres, la coliflor y una pizca de sal. Vierte por
encima la mayonesa con patata y mézclalo bien.

Pruébalo y rectifica de sal si fuese necesario.
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Nivel Prep Cocinar Sale para
Facil 20m 15m 2-3

Ingredientes

250 g de tirabeques frescos (guisante tierno)

1 pimiento rojo italiano

2 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de pipas de girasol (peladas, crudas)
1 cucharada de salsa de soja

pizca de sal

un punado de brotes de soja frescos

Instrucciones

Lava los tirabeques y el pimiento.

Pon a hervir abundante agua en una cacerola u
olla con una pizca de sal y prepara un bol con agua
bien fria.

Corta el pimiento en tiras y déralo en la sartén a
fuego medio con 1 cucharada de aceite de oliva.
Resérvalo.

Blanquea los tirabeques sumergiéndolos 30 se-
gundos en el agua hirviendo y pasandolos rapid-
amente al agua fria (hazlo por tandas si no caben
todos). Escurrelos bien.

Saltea los tirabeques a fuego medio-alto co 1
cucharada de aceite y una pizca de sal. Ahade las
pipas de girasol y la salsa de soja y saltéalo 1 minuto
mas.

Pon los brotes de soja como base y por encima los
tirabeques y pimiento. Puedes servirlo templado o

frio.
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Una buena ensalada tiene que tener mucho de todo... de todo lo rico!

Haz que tus ensaladas sean perfectos platos combinados saliendo de la tipica formula

lechuga + tomate + aceite. Hay vida mas alla:

CBEIRS)

¥

COMO HACER
ENSALADAS
DIFERENTES

01
Elige ingredientes frescos de
temporada: lechuga batavia,
hoja de roble, romana, escarola,

tomates, pepinos, pimientos...

02
Anade legumbres cocidas
y escurridas como lentejas,
garbanzos, judias, azukis,
guisantes, etc.

03

Dale un toque crujiente con
frutos secos y semillas: nueces,
almendras, semillas de lino, pipas
de calabaza..
04

Un extra de sabor: tomates secos
rehidratados, pasas, aguacate,
chips de platano, uvas...

f

La lechuga no es
imprescindible

CANONIGOS

RUCULA

COL CRESPA (KALE)
COL CHINA

HOJAS DE REMOLACHA
BROTES TIERNOS
HOJAS DE ESPINACA

ALINA

N

NO ES NECESARIO USAR
SIEMPRE ACEITE Y VINAGRE,
PUEDES HACER TUS PROPIAS
SALSAS PARA ALINAR CON
TAHINI, MANTEQUILLA DE
CACAHUETES, VINAGRE DE
ARROZ, SALSA DE SOJA, PURE
DE MANZANA, ZUMO DE

LIMON, CREMA DE AGUACATE,

MAYONESA VEGANA, ETC.

PELAR Y CORTAR

Hortalizas

Utiliza pepinos, zanahorias y
calabacines. Para un sabor mas
suave, pélalos antes de cortarlos.
Puedes usar un espiralizador,

un cortador en muelle o un
sacapuntas de verduras para
obtener diferentes tipos de
cortes.

También puedes usar el propio

pelador para hacer tiritas y cintas.

COCER - ASAR

Algunos ingredientes requieren
coccion previa: legumbres,
patatas, boniatos, etc. Asegurate
de tener estos ingredientes ya
hechos y bien guardados en la
nevera, asi tendras no solo para
tus ensaladas si no para cualquier
plato que quieras montarte en

muy poco tiempo.
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ARROZ
Las ensaladas de arroz son muy
facilesde hacerycunden bastante.
Solo tienes que mezclar tu arroz
favorito (cocido, escurrido y ya frio)
con el resto de ingredientes que

quieras anadir.

MIJO
Se cocina casi igual que el arroz
y lo podemos usar de la misma
forma. También lo puedes usar
como cuscus y hacer ensaladas
con muchas hierbas frescas.

QUINCA

Aunque no es un cereal se usa
como tal. Usalo igual que el arroz
o que el cuscus. Sus semillitas
siempre quedan sueltas y son
muy agradables. Solo procura no
pasarte con la coccién.

Antes de cocer la quinoa ponla
en un colador fino y lavala con
agua corriente para eliminar las

saponinas que contiene.

TRIGO
El trigo tierno también es muy
facil de preparar y con una forma
y tamano parecidos al arroz,
aunque queda mucho mas suelto
y con una textura mas elastica.
Queda

ensalada.

genial en cualquier

LA CEBOLLA

Que no se repita

Muchas veces anadimos cebolla
cruda a las ensadas. Es un extra
de crujientor que a veces puede
resultar pesado porque la cebolla
nos sale picante o se nos repite.
Para evitarlo, corta la cebollay
déjala en remojo con agua friay
un chorrito de limoén o vinagre.
Escurrela muy bien antes de

anadirla a tu enesalada.

LA LECHUGA

Revive tu lechuga
mustia

Cuando tu lechuga esté blanda
y mustia déjala en remojo

con agua fresca al menos un
par de horas. Volvera a estar
tersay brillante gracias a la
recuperacion de liquidos de sus

tejidos por 6smosis.

GUARDAR

Coémo conservar una
ensalada

Lo suyo es hacerla y comerla en
el momento, pero si necesitamos
llevarnosla o guardarla para el
dia siguiente lo mejor es meterla
en un recipiente que cierre muy
bien y a la nevera.

Si la sacas de casa, que sea
dentro de una bolsa isotérmica
que mantenga el frio. Si hace
mucho calor es conveniente

gue dentro de la bolsa pongas
una bolsa de refrigeracion (de

las que venden para las neveras
portatiles) bien fria, asi se
conservara el frescor y evitaremos
gue se mustie o se pongan malos

algunos ingredientes.

Puedes llevar también los
ingredientes separados en
diferentes tuppers: en uno la
lechuga cortada (para que no

lo aplasten otros ingredientes),
en otro legumbres, en otro
cereales y en un tarrito o botellita

pequena el alifio.
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Nivel Prep Cocinar Sale para
Facil 20 m 15m 2-3

Ingredientes

1 taza de arroz basmati

1 taza de leche de coco

1/4 de taza de cacahuetes pelados crudos
1 cucharada de aceite de oliva

una pizca de sal

Instrucciones

Calienta el aceite en una cacerola mediana a fuego
medio.

Pon los cacahuetes y cuando empiecen a tostarse
agrega el arroz. Remuévelo bien.

Afade la leche de coco y 1/2 taza de agua. Tapaloy
sube el fuego.

Cuando empiece a hervir ponlo a fuego lento hasta
gue no quede liquido.

Remueve el arroz y déjalo reposar tapado al menos

5 minutos antes de servir.
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Nivel Prep Cocinar Sale para
Facil 15m 15m 2-3
Ingredientes

1 taza de pasta corta (macarrones, orechietti, espi-
rales, lazos... lo que quieras)

200 g de tempeh fresco

10-12 esparragos verdes frescos

8-10 tomatitos cherry

2 cucharadas de aceite de oliva

una pizca de sal

cilantro o perejil fresco

Instrucciones

Pon a hervir abundante agua para la pasta. Cuando
entre en ebullicidon fuerte agrega la pasta y cuécela

segun las instrucciones del paquete.

Mientras se hace la pasta corta el tempeh en da-
ditos o en lonchitas finas. Quita las partes duras de
los esparragos y cortalos en 3-4 partes.

Calienta en una sartén el aceite de oliva a fuego
medio-alto y pon tanto el tempeh como los espar-
ragos y espolvorea con sal. Saltéalo todo junto unos
4 minutos, hasta que se doren tanto el tempeh

como los esparragos.

Corta los tomatitos cherry en mitades o cuartos.

Escurre la pasta, mézclala con los tomates y sirvela

con los esparragos, tempeh y cilantro por encima.
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CPEIRNS

MAS ALLA DEL ARROZ Y LA PASTA

A la hora de hacer platos frescos muchas veces tiramos de arroz
y pasta porque se hacen rapido y después los podemos guardar
y combinar con otros ingredientes (por ejemplo para ensaladas),
pero hay mas cereales que puedes usar:

Trigo tierno, trigo sarraceno, trigo bulgur, espelta...
En muchos supermercados y tiendas de alimentacion tienen
de todo esto integral. Se cocinan tan facilmente como un arroz
y te sirven para los mismos platos..

Quinoa y mijo
La quinoa no es un cereal pero lo tratamos como si lo fuese.
Es muy facil que tanto la quinoa como el mijo queden tiernos
y sueltos, solo tienes que vigilar no pasarte de coccion, y por
su forma y tamano los puedes aprovechar para cualquier cosa,
desde ensaladas hasta hamburguesas vegetales.

Avena
La misma avena que venden para desayuno (avena normal,
sin azucarar) nos sirve para hacer milanesas, albéndigas,
hamburguesas vegetales y un monton de cosas mas.




Combinalos con lo que mas te guste, Usalos para completar platos, aprovéchalos para

hamburguesas veganas, desayunalos con fruta o salados...

+f
+LLGUMBKES

Ejemplos:

- Garbanzos con arroz

- Lentejas con arroz

- Hamburguesa de tofu y quinoa
- Ensalada de judias blancas con
trigo sarraceno

- Alubias pintas con mijo

- Frijoles con arroz integral

- Cuscus con judias pintas

- Arroz con judias negras

- Tempeh con espelta
- Trigo con garbanzos

- Polenta con alubias rojas

SALTEADO
En lugar de hacer potajes con
los ejemplos anteriores, saltea
todos los ingredientes hasta
gue se doren y sirvelo sin caldo,
templado o frio. Por ejemplo
saltea garbanzos cocidos con
arroz ya hecho y unas verduras
picadas (cebolla, zanahoria,

calabacin, pimientos...)

f
SVERIRAS

Ejemplos:

- Cuscus con verduras

- Quinoa con boniato

- Arroz con kale

- Coliflor salteada con zanahoria
- Trigo con brdécoli

- Rollitos de col rellenos de mijo

- Cuscus de quinoa
- Rollitos rellenos de trigo

sarraceno
- Paella de verduras

- Salpicdén de trigo y garbanzos

CESRS)

¥
HUMEDAD Y REPOSO

GCermina cereales enteros para
tener otra forma de tomarlos.
Tardan 2-3 dias y quedan

estupendos!

MEZCLA

N

PUEDES COMBINAR EN

UNA MISMA COMIDA

VARIOS CEREALES QUE TE
GUSTEN: TOSTADA INTEGRAL

+ PORRIDGE DE AVENA,
HAMBURGUESA DE QUINOCA'Y
ARROZ, ALBONDIGAS DE MIJO Y
TRIGO SARRACENO..

SANDWICHES
Y
BOCATAS

- Elige panes integrales
- Puedes usar derivados
de cereales como el
seitan

- Hazte tus rellenos
caseros (mejor que
comprados)



http://www.creativegan.net/archives/cuscus-de-quinoa/
http://www.creativegan.net/archives/rollitos-de-repollo-rellenos-de-trigo-sarraceno/
http://www.creativegan.net/archives/rollitos-de-repollo-rellenos-de-trigo-sarraceno/
http://www.creativegan.net/archives/salpicon-de-trigo-y-garbanzos/
http://www.creativegan.net/archives/arroz-con-judias-negras/

Llemane salteadas

Nivel Prep Cocinar Sale para
Facil 15m 15m 2-3

Ingredientes

2 tazas de edamame congeladas enteras
1 cucharada de aceite de oliva

1 cucharadita de semillas de sésamo

una pizca de sal

1 cucharadita de aceite de sésamo o de cacahuete

Instrucciones

Calienta el aceite de oliva en una sartén antiadher-
ente a fuego medio-alto.

Anade las edamame y las semillas de sésamo.
Saltéalo ocasionalmente hasta que se doren por
ambos lados y estén tiernas y fragantes.

Sacalas y sirvelas espolvoreando con sal y 1 cucha-

radita de aceite de sésamo.
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Nivel Prep Cocinar Sale para
Facil 10 m 10 m 2
Ingredientes Instrucciones
4-6 pak choy Lava los pak choy y cértalos por la mitad a lo largo.
2 cucharadas de aceite de oliva Calienta 1 cucharada de aceite en una sartén grill
una pizca de sal a fuego medio-alto. Pon las mitades de pak choy
gue quepan (hazlo por tandas) por el lado cortado
y deja que se marquen.
Sacalos y espolvorea con una pizca de sal.
Sirvelos calientes o templados.
Puedes hacer este mismo plato con otras (pencas) y tierna (hojas). Para ello solo
verduras similares: repollos pequenos, coles de necesitamos hacerlas a la plancha o al grill
bruselas, corazones de lechuga (si, guedan muy a fuego fuerte exponiendo al calor toda la
bien), endibias, choy sum, col china, gai lan, superficie que podamos durante poco tiempo,
bimi, etc. el justo para dorar y enternecer ligeramente.
La idea es cocinar rdpidamente vegetales que Por supuesto se pueden anadir especias y otros
tienen hojas verdes delicadas pero pencas ingredientes para mas sabor: aceite de sésamo,
o tallos mas firmes, sin tener que separarlos frutos secos, tomillo, romero, salsas ligeras a
(haciendo la verdura entera), sin pasarnos de base de vino blanco, vinagre de arroz, salsa de
coccion y conservando su textura crujiente soja...
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Cocinar
30m

Nivel
Facil

Prep
35 m

Ingredientes

1 kg de patatas

1/2 taza de vino blanco

3 cucharadas de aceite de oliva

3 hojas de laurel

una ramita de romero

aprox. 1/4 de cucharadita de sal

1/4 de cebolla

2 dientes de ajo

1/2 cucharadita de pimentén dulce

1 cucharadita de concentrado de tomate

Sale para
3-4

¥

Instrucciones

Precalienta el horno con calor arriba y abajo a
200°C.

Pela las patatas, lavalas y cortalas en trozos media-
nos. Ponlas en una bandeja para hornear procuran-
do que no se amontonen.

Ralla la cebolla y machaca los ajos. Mezcla en un
bol pequeno el vino con una pizca de sal, la cebol-
la, los ajos, el pimentdn y el concentrado de tomate
y viértelo por encima de las patatas. Afiade 1/2 taza
de aguay remuévelo.

Anade una pizca mas de sal, el laurel y el romeroy
hornéalo 30 minutos a 200°C a altura media.
Cuando lleve 15 minutos sacalo, remuévelo bieny
vuelve a meterlo al horno.

Cuando las patatas estén tiernas remuévelo de
nuevo y deja que repose dentro del horno apagado

5 minutos mas antes de servir.
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Judias verdes al stame

¥

Nivel Prep Cocinar Sale para

Facil 15m 10m 2-3
Ingredientes Instrucciones
500 g de judias verdes redondas Pon a hervir abundante agua en una
(francesas) olla grande.
1/4 de cucharadita de sal Lava las judias, corta los extremos y
2 cucharadas de salsa de soja ancho.

Prepara un bol grande con agua muy

fria.

Anade la sal al agua y cuando entre

:é en ebullicion fuerte pon la mitad de
- las judias verdes (o las que quepan

sin llenar la olla). Déjalas 1 minuto

y sacalas con una espumadera al

bol con agua fria. Haz el resto igual,

poniendo agua fria cada vez para que

no se caliente.

Escurre muy bien las judias verdes y

mézclalas en un bol con las semillas

de sésamo y la salsa de soja. Sirvelas

075

frias.




¥

Nivel Prep Cocinar
Facil 15m 10m

Ingredientes

400 g de pimientos de padrdn frescos
1 cucharada de aceite de oliva
1/4 de cucharadita de cominos (semilla)

sal fina o gruesa al gusto

Sale para
2-3

Instrucciones

Lava los pimientos y escurrelos muy bien.
Calienta en una sartén antiadherente el aceite a
fuego medio-alto.

Pon los pimientos y los cominos y hazlo unos 10
minutos, salteando de vez en cuando, hasta que
estén bien dorados por todos lados.

Sirvelos espolvoreando con la sal por encima.
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Nivel Prep Cocinar Sale para
Facil 30m 20m 2-3

Ingredientes

1 taza de cuscus normal o integral

1 cucharada de aceite de oliva

1/2 cucharadita de ras-el-hanout (u otra mezcla de
especias que te guste)

1/4 de pastilla de caldo de verduras

1/2 calabacin mediano

1/2 brécoli mediano

2 zanahorias

1 taza de garbanzos cocidos y escurridos

2 cucharadas de pasas de corinto

un punado de almendras crudas (con o sin piel)
1/4 de cucharadita de tomillo

1/8 de cucharadita de comino en polvo

sal al gusto

2 cucharadas de aceite de oliva

Instrucciones

Pon a hervir en una cacerola 1 taza y media de
agua con el aceite de oliva, ras-el-hanout y caldo de
verduras.

Cuando entre en ebullicion fuerte anade el cuscus
y remuévelo bien. Cuando empiece a quedarse sin

agua tapalo, apaga el fuego y déjalo reposar.

Mientras se hace el cuscus lava las verduras y corta-
las en trozos medianos.

Calienta en una sartén el aceite de oliva a fuego
medio-alto y pon el calabacin, brdcoli, zanahorias y
almendras con una pizca de sal. Saltéalo de vez en
cuando. Anade los garbanzos, pasas, tomilloy com-
ino, ponlo a fuego medio-bajo y tadpalo. Deja que se

haga en su jugo unos 8 minutos.

Remueve el cuscus esponjando los granos con un
tenedor. Puedes dejar que se enfrie.

Saca las verduras y sirvelas sobre el cuscus.




Nivel Prep Cocinar Sale para

Facil 10m Om 3-4

Ingredientes

400 g de garbanzos cocidos (y escurridos)

1 yogur de soja natural (sin azucarar y sin sabores)
1/2 pepino pequefio

1 diente de ajo pelado y sin nervio

2 cucharadas de zumo de limén

3 cucharadas de tahini blanco (2 si es tostado)
1/4 de cucharadita de cominos molidos

2 cucharadas de aceite de oliva

1/4 de cucharadita de sal

pimenton dulce para servir

Instrucciones

Pela el pepino y cértalo en trozos. Ponlo en la bati-
dora con los garbanzos y batelo junto.

Anade el yogur de soja, ajo, limoén, tahini, cominos,
aceite y sal y batelo todo junto 2-3 minutos, hasta

gue quede una crema homogénea y suave.

Sirvelo frio con pimentdén dulce por encima.
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Nivel Prep
Facil 50m
Ingredientes

400 g de tofu duro estilo japonés

1,5 tazas de avena en copos

V. de pimiento rojo (grande)

Y de pimiento amarillo

¥ de pimiento naranja

2 zanahorias pequenas

3 cebollas de primavera o V2 cebolleta
1,5 cucharadas de semillas de lino rotas
aprox. 3 cucharadas de cilantro fresco
Y. de cucharadita de tomillo

¥ de cucharadita de ajo en polvo

¥ de cucharadita de orégano

pizca de sal

4 cucharadas de salsa de soja

2 cucharadas de humo liquido
(opcional)

aprox. ¥2 taza de agua caliente

V. de taza de harina de arroz/trigo/maiz/
avena (la que quieras)

aceite de oliva

¥

Coc Salen
15m 8-10
Instrucciones

Lava muy bien todas las verduras,
picalas finas y ponlas en un bol.

Escurre el tofu y sécalo con papel de
cocina. Desmenuzalo con las manos

y ponlo en el bol. Pica el cilantroy
anadelo al bol junto con el resto de
especias, las semillas de lino y la avena.
Mézclalo muy bien con un tenedor o
cuchara. Agrega el humo liquido, sal

y salsa de soja. Ahade ¥z taza de agua
caliente, remuévelo y amasa la mezcla
a mano un par de minutos. Tapaloy
déjalo reposar al menos 30 minutos.
Forma las hamburguesas con un molde
0 a mano compactando bien la masay
espolvorea con la harina. Hazlas en una
sartén antiadherente a fuego medio con
un poco de aceite unos 4 minutos por

cada lado.
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HAZLAS CUANDO QUIERAS
Y CONGELA

Las hamburguesas vegetales son muy socorridas, puedes hacer
una buena cantidad de masa y congelarlas para tener en
cualquier momento.

Hazlas compactas
Procura que la masa quede prieta. Utiliza, si tienes, un molde.
Elige ingredientes como legumbres y derivados.

Protégelas de las quemaduras por frio

Como cualquier otro alimento, pueden sufrir quemaduras

por frio al congelarlas. Envuélvelas individualmente con film
alimentario y después guardalas en una bolsa de congelacion. Asi
podras sacarlas de una en una y evitaras que acaben con sabores
raros y gquemadas por el hielo.

No es necesario descongelar

Solo tienes que quitar el film y hacerlas a la sartén. No es

necesario descongelarlas previamente. Tardaran 1-2 minutos
mas en hacerse, pero nada mas.










