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1.Ensalada de lentejas con aderezo cremoso 

Receta Vegana  
 
Ingredientes  
 
Aderezo 
 
Yogur natural c/n   o Tofu blando c/n (Receta Vegana ) 
Aceite de oliva  c/n  
Jugo de limón  c/n  
Pasas de uva c/n  
Sal y pimienta   
Hierbas aromáticas (eneldo, albahaca, cilantro, perejil: a gusto)   
 
Ensalada 
½ litro de  Vinagre (alcohol o manzana)  
3 cdas de  Azúcar   
Lentejas 200 g  
Zanahoria 3   
Zucchini 1   
Berenjenas 3   
Repollo morado 1/4   
Repollo blanco 1/4   
Almendras, castañas de cajú o pepitas de girasol tostados  c/n  
 
Preparación: 
 
Aderezo cremoso 
En un bol colocar el yogur natural (o tofu), agregar un poco de aceite de oliva y  jugo de limón. 
Poner las pasas de uva rubias y las hierbas elegidas. Mezclar y reservar. 
 
Ensalada  
 Colocar en una jarra el vinagre de alcohol, añadir sal y azúcar. Mezclar hasta disolver el azúcar. 
Verter la mitad del líquido sobre las zanahorias cortadas en juliana y los pepinos cortados en 
rodajas y al medio. Verter la otra mitad sobre el repollo cortado en juliana. Dejar reposar durante 
una hora para ablandar. 
Escurrir el repollo y colocar en un bol. 
Añadir las berenjenas asadas cortadas en cubos. 
Agregar las zanahorias y los pepinos/zucchinis escurridos y mezclar. 
Incorporar las lentejas cocidas. 
Añadir el aderezo y mezclar. 
Incorporar las semillas tostadas a elección y servir. 


	1.Ensalada de lentejas con aderezo cremoso 
	2.Ensalada de zanahoria con crocante de girasol  
	3.Seitán (enriquecido con harina de garbanzo) 
	4. Milanesas Veganas 
	5.Torta de Otoño con peras  
	6.Torta de frutas 
	7. Croquetas de Zanahoria y quínoa (Aptas para celiacos)  Receta Vegana  
	8. Puré enriquecido 
	9. Borsch  Receta Vegana  
	10. Zapallos en almíbar  
	11. Rosca dulce de calabaza   Receta Vegana  
	12. Queso mascarpone casero 
	13. Pate de porotos blancos  
	14. Porotos blancos en escabeche Receta Vegana  
	15. Pastel de carne vegetal 
	16. Pan integral con Omega 3   Receta Vegana  
	17. Polenta Rellena   Receta Vegana  
	18. Muffins de Coco y Ananá  Receta Vegana  
	19. Feijoada (Guiso de porotos negros)   Receta Vegana  
	20.Chipas brasileñas (pan de queso) 
	21. Lupines 
	22. Rawmesan 
	23. Ensalada de Invierno 
	24. Compota de membrillo 
	25. Budín de coco y calabaza 
	26. Barritas de amaranto  “Alegrías”  
	27. Bifes de Seitán Receta Vegana  
	28. Goulash Receta Vegana  
	29.Spätzle- Ñoquis estilo húngaro en 3 sabores 
	30. Chucrut – Repollo encurtido natural Receta Vegana  
	31. Chucrut a la cacerola Receta Vegana  
	32. Chucrut  instantáneo Receta Vegana  
	33. Fanstasia de manzana
	34.Tzatzíki (Yogur griego con pepinos) 
	35. Scordaliá (Crema de pan) Receta Vegana  
	36. Pasta de Berenjenas asadas Receta Vegana  
	37. Buñuelos de zapallitos o zucchini Receta Vegana  
	38. Ensalada griega Receta Vegana  
	39. Dolmadakia (arrolladitos en hojas de parra) Receta Vegana  
	40. Musaká (Pastel de berenjenas gratinado) 
	41. Pilaf de bulgur Receta Vegana  
	42. Bizcocho de limón con almíbar 
	43. Quinotos en almíbar (Dulce de quinotos) 
	44. Baclava 
	45. Masa Leudada Básica 
	46. Pan relleno 
	47. Ensalada Hortensia 
	48. Caponata 
	49. Rollos de Canela 
	45. Cañoncitos Para copetín 
	46. Fainá con sabores  
	47. Hongos en escabeche 
	48. Bastones de Tofu con salsa Barbacoa 
	49. Morrones agridulces 
	50. Vegetales en escabeche
	51. Paté de lentejas 
	52. Manjar Blanco de bananas 

