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JastroCeNicieNta

WWWw. gastrocenicienta.com

GastroCenicienta es el alter-ego que se oculta tras Miriam, vegana desde
2.012, adopte esta forma de vida por empatia hacia los animales no
humanos, aquellos que son utilizados cada dia como recurso para
satisfacer las necesidades de nuestros paladares, entre otras.

El veganismo es una filosofia de vida, basada ante todo en el respeto a
todos los seres sintientes, al no uso como recurso de ningun animal, un
estilo de vida anti-especista, en el que animales humanos y no humanos
somos respetados y tratados por igual.

No consumo carne, pescado, huevos, leche, miel, lana, cuero... no voy ni
apruebo los espectaculos como zoos o circos, en los que los animales
son sometidos y exclavizados, ademas estoy en contra de la
experimentacién animal y de cualquier otro uso que se pueda dar de los
animales como recurso... ni que decir que desapruebo las practicas de
caza o toreo, por mucha cultura que quieran ver en ello, no es cultura,
sino tortura...


http://www.gastrocenicienta.com/

Ademas de los temas éticos, que son los principales fundamentos del
veganismo, son muchos los defensores de la dieta 100% vegetariana por
salud, estudios cientificos demuestran los beneficios de llevar este tipo
de dieta.

Sea cual sea vuestra opcién, os animo a profundizar mas en el temay a
dejaros llevar por este recetario, para comprobar que mas alla de la
lechuga comemos rico, variado, saludable y ético.



.d€ tapeo vegano

Somos sociales por naturaleza, nos gusta reunirnos con nuestra gente,
disfrutar de ellos, y normalmente lo hacemos rodeados de comida.

Al ser vegano, el salir de casa a tapear se nos hace muchas veces
complicado, tedioso e incluso muchos somos los que por temporadas
hemos renegado de salir de tapeo o de potes (como dicen por mi zona)
por no encontrar oferta gastronémica y tener que hacer frente a todo
tipo de comentarios al respecto de nuestra "extrafia" aficion por comer
raro...

Muchos dicen que nos alimentamos a base de lechuga y hummus, a lo
sumo... pues bien, aqui os dejo mas de 30 tapas veganas, con fotos
deliciosas y a todo color, faciles, rapidas y riquisimas para disfrutar de
un buen tapeo vegano.

Espero que disfrutéis tanto de ellas como yo de su elaboracion,
degustacion y maquetacion...

Porque comemos rico, variado, sano, nutritivo, y sobre todo de forma
ética...

www.gastrocenicienta.com


http://www.gastrocenicienta.com/

HuacaMol €

Para hacer un cuenco mediano (como el de la imagen):
1/2 aguacate

1 cucharada de cebolla picadita

1 cucharada de pimiento rojo picadito

1 cucharada de tomate picadito

1/2 limén (el zumo)

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

1 pizca de sal marina

1 pizca de cayena en polvo (al gusto)



b “ouacamole

Bien sencillo, sacamos el aguacate maduro con una cuchara, separando
la cdscara, machacamos el aguacate con un tenedor, cuanto mas
maduro mas puré nos quedara, ...le ponemos el aceite de oliva y el
limon, mezclamos e incorporamos la cebolla, el pimiento rojo, el tomate,
la sal y la cayena... probamos, rectificamos de sabor si es necesario y
segun nuestro gusto y listo para comer.

Optativo: picar una guindilla en vinagre.



Qo Untable

(rema de queso curado
VEGANO

Todas las recetas que encontréis de quesos os daréis cuenta que tienen
unos ingredientes mas o menos basicos, estos son algun fruto seco
crudo, levadura desamargada, shiro miso que le da ese sabor fuerte y

fermentado, y condimentos al gusto.. pues bien, allda vamos,
necesitamos:



50gr. de almendras marconas crudas
2 gotitas de zumo de limén (jojo! no pasarse)
1 cucharada de levadura de cerveza desamargada

100ml de agua filtrada (0 menos, iremos poniendo la que admita la
masa)

100m! de nata de avena

1 cucharaday 1/2 de shiro miso

Vamos por partes, primero tendremos que poner las almendras a activar
(las almendras dan textura, el toque granulado y ademas aportan mas
calcio que si usamos por ejemplo anarcardos). Minimo 4 horas de
remojo. Pasado este tiempo, aclaramos y las metemos en el vaso de
batir... afiadimos la levadura, batimos hasta hacer una crema poniendo
agua para facilitar el batido, poco a poco sin pasarnos, se trata de dejar
una crema densa, lo justo para poder batirla...

Una vez tenemos la crema densa, ponemos el zumo de limén, batimos y
dejamos bien mezclado. En un cazo ponemos a calentar la nata de
avena, cuando de un hervor apagamos el fuego, ya habra reducido,
retiramos e incorporamos la mezcla anterior, removemos... se nos hara
una especie de puré grueso, removemos un par de minutos para mezclar
los ingredientes. Tras esto sélo nos queda incorporar el shiro miso, que
le sara el toque fuerte y fermentado, removemos bien (el shiro miso se
aflade al final para mantener sus propiedades), yo le he puesto 1
cucharada y 1/2 y queda fuerte, sin pasarnos, tened en cuenta que
seguira fermentando y cojera mas potencia de sabor. Ponemos la
mezcla en un recipiente con tapa, y cuando esté frio del todo lo
metemos en la nevera...
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Esta mezcla asi ta cual, ya estd buenisima, pero vamos a tener paciencia,

y dejarlo minimo 24 horas para que adquiera todos los aromas y el
toque fermentado del shiro miso...

Tras 24 horas el sabor aumenta, sabe mas a queso, se va curando... ese
dia probé a ponerlo en una tostada de pan y meterlo al horno para ver la

reaccioén... en caliente, se torna dorado, pero no funde. Aumenta el sabor
bastante ademas estando caliente.
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QMGSO para 6Di|o|o€0\‘(

Similar tanto en textura como en sabor a los tipicos quesos que
comercializan para dippear.
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Ingredientes:

2 tazas de patatas cocidas

1 taza de zanahoria cocida

1/3 de taza de aceite de oliva

1/2 taza de agua

1/2 taza de levadura de cerveza

1 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de ajo en polvo

1/2 cucharadita de cebolla en polvo
1 cucharada de zumo de limén

1 guindilla cayena

Cocemos la patata y la zanahoria picada en trocitos, unos 20 minutos o
hasta que esté blandita, escurrimos e incorporamos a una fuente junto
con el resto de ingredientes, pasamos todo por la batidora hasta lograr
una consistencia cremosa sin grumitos y listo para comer!! asi de facil...
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"Sola‘(ajo\&o\“ Végana

8 mitades de tomates secos (hidratados previamente en agua caliente)
1 diente de ajo pelado

16/18 almendras naturales crudas y con piel (remojadas en agua)*
Aceite de oliva virgen extra (3 cucharadas)

Pimienta (una pizca)

Orégano seco (pizca)

Romero seco (pizca)

Pimentdn de la Vera Dulce (pizca)
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Metemos todo en la batidora y hacemos una pasta afiadiendo el aceite
hasta que nos quede la consistencia deseada, probamos, rectificamos si
vemos necesario y a tapear:)

El sabor es intenso, aromatico y queda genial en una rebanada de pan
tostado, sobre una base de pizza o para acompafiar unos crudités o
picatostes...a mi para desayunar me encanta con un buen pan casero...

*Las almendras las tendremos en remojo durante al menos 4h. para
activarlas.

15



Paté dé Mango al curry

Una nueva propuesta de untable o paté con un toque hindu muy
exdtico... una mezcla dulce y picante que, ademas, nos da mucho juego
en la cocina.

16



Necesitamos (para un tarro mediano/pequefio, como los tipicos de paté)
1/4 de cebolla

1/2 ajo

1/4 zanahoria

1/4 mango

pizca de jengibre

pizca de curry amarillo en polvo

pizca de pimienta negra recién molida

1/2 cucharadita de pasta de curry rojo

1/2 cucharadita de aceite de oliva virgen

(con pizca me refiero a coger con la yema de los dedos lo que nos coja
tal cual)

En una sartén vamos a poner a calentar el aceite, afladimos el ajo
picado, luego la cebolla picada, la zanahoria picada, rehogamos bien
unos minutos hasta que la cebolla se transparente y la zanahoria se
ablande (cuanto mas picada antes se cocinara), afiadimos el mango
troceado, ponemos el jengibre, el curry, la pimienta y la pasta de curry
rojo, mezclamos y dejamos unos 3 minutos para que se mezclen bien los
sabores. Retiramos del fuego y lo ponemos en un recipiente para batir...
le damos unos golpes de batidora y dejamos enfriar (aunque caliente
esta delicioso también).

17



En mi caso le he dado un golpe de batidora nada mas porque me
gustaba como quedaba con los tropezones, eso va en gustos.

Paté de Mango al Curry

.

@gastrocenicienta

Con rebanadas de pan, crudités de pepino, apio o zanahoria,
acompafando unas endivias o para dippear... como mas 0s apetezca,
queda bueniiisimo. Ademas es un untable de sabor diferente a los que
normalmente estamos acostumbrados, asi que si tenéis invitados
sorprenderéis fijo.

18



“Clqo\/\/\pIQMILLO"

El untable estrella de GastroCenicienta, un basico, a base de
champifiones y pimientos del piquillo con un toque de menta
iiespectacularl!!

trocenicienta
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Necesitamos:

12 champis medianos

4 pimientos del piquillo enteros
1/4 de cebolla

10 hojas de hierbabuena fresca

1 cucharadita de aceite de oliva virgen extra

En una sartén vamos a poner el aceite a calentar, cuando esté templado
ponemos la cebolla, pochamos hasta que esté doradita, afiadimos el
champi bien picadito (asi tardara menos en cocinarse) y a continuacion
cuando lo tengamos listo ponemos los piquillos picados también,
mezclamos y retiramos del fuego.

Dejamos que temple, afiadimos las hojas de hierbabuena y pasamos por
la batidora. Lo embotamos y listo para dejarnos subumbir... tanto con
rebanadas de pan, como con unos crudités o como acompafiamiento a
un arroz o filete de seitan....por ejemplo.

o @3&'ﬁmqé‘w‘icienfa” S
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Paté GSPNaco\S Y MOYYON

®@gastrocenicienta

Paté de Espinacas y Morrén

Otra propuesta untable, con unas ricas espinacas y unos pimientos rojos
o morrones, lo he presentado por separado porque me parecia que
quedaba muy lucido el contraste, pero podéis por comodidad hacerlo
todo al mismo tiempo, os cuento como lo hice:

21



Necesitamos:

(Primera parte)

-3 pufados de espinacas

-2 ajos

-pizca de sal marina

-1 cucharadita de aceite de oliva virgen
(Segunda parte)

-1/4 de pimiento rojo (0 1/2 si es pequefio)
-1 ajo

-pizca de sal

-pizca de romero seco (u alguna otra especia seca como orégano o
tomillo)

Os lo explico primero tal y como lo hice yo (en dos veces):

En una sartén ponemos a calentar el aceite de oliva, rehogamos el ajo
picado hasta que esté casi empezando a dorar, afladimos las espinacas y
dejamos que se rehogen a fuego medio, salamos y sacamos a un
recipiente en el que lo podamos batir, lo batimos todo lo que podamos y
reservamos en un plato o embotamos directamente en nuestro tarro
(dejando una mitad vacia para el untable de pimiento morrén)

Vamos con la segunda parte, en la misma sartén ponemos el ajo de la
segunda parte, rehogamos igual que antes, afadimos el pimiento rojo
muy picadito para que se cocine rapido (un par de minutos), rehogamos,
salamos e incorporamos nuestra especia, en mi caso puse romero seco,
pasamos al mismo recipiente que usamos antes para batir, batimos y lo
embotamos en el tarro que hayamos elegido junto a la mezcla anterior
de espinacas.

22



Paté de Espinacas y Morron

A

i o b o .
S "

;';'.--. o e
g ‘

Si no os queréis complicar y preferis hacerlo de una vez... se trata de en
una cucharadita de aceite rehogar 3 ajos, anadir el pimiento y cocinarlo
un par de minutos, afiadir las espinacas, saltear todo, salar y poner las
especias... pasar todo por la batidora y embotar.

Es una mezcla buenisima, tanto con crudités, como con rebanadas de
pan, o como acompafamiento de otros platos, en sandwich o bocata...
¢¢no me digais que no os dejo opciones de picoteos sanos??

23



Necesitamos (para 2 botes de los tipicos de paté)
250 gr de champifiones

1/2 cebolla

2 cucharadas de pasta de curry verde

1/2 cucharada de pasta de curry rojo

1 cucharadita de aceite de oliva virgen

24



En una sartén vamos a sofreir la cebolla, bien picadita para que tarde
menos tiempo, cuando esté a mitad de coccion afladimos el champifion,
también picado menudo... cuando el champi haya soltado y evaporado
todo el liquido que suelta, afiadimos las pastas de curry, mezclamos,
dejamos que se cocine un minuto todo junto y retiramos del fuego.

Ponemos todo en un vaso de batir, damos unos golpes de batidora y
iilisto!!

@gastrocenicienta
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GBQIOGQO\I\IOMSL\

El Baba Ganoush es una receta tipica de oriente medio...una "crema" fria
de berenjenay tahin...buenisima.

26



1 berenjena asada

1 diente de ajo

Zumo de 1/2 limén

3 cucharadas soperas de tahin

2 cucharaditas de comino en grano

1/2 cucharadita de sal

pizca de pimienta negra molida

3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

pimentdn (a la hora de servir)

Primero vamos a asar la berenjena, partida por la mitad, durante unos
35-40 minutos. Tras esto la quitamos la piel y sacamos toda la pulpa.

En un vaso de batidora metemos la pulpa, el diente de ajo pelado, el
zumo del limén, el aceite, el tahin, la sal y la pimienta y batimos hasta
obtener una crema consistente. Las cantidades son un poco a 0jo pues
depende de tamafio de la berenjena y del gusto de cada persona, podeis
poner mas/menos ajo, mas/menos tahin...

27



CYOCLMeJraS de Soja\ Y Pabrro
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Ingredientes:

1 cebolleta

2 puerros pequefnos

1/2 vaso de soja texturizada fina (pero no la super fina)
1/2 litro de leche de arroz

pizca de sal

pizca de pimienta negra recién molida
2 cucharadas de margarina vegetal
2/3 cucharadas de harina de trigo
pizca de romero seco

harina garbanzo+agua (simili huevo)

pan rallado para empanar las croquetas

En una sartén vamos a rehogar la cebolleta y los puerros. Por otro lado
en un bol de agua caliente ponemos a hidratar la soja texturizada
durante unos 15 minutos o hasta que quede blandita.

Una vez tengamos la verdura rehogada la salamos y afiadimos la soja
muy bien escurrida, rehogamos todo junto, pimentamos y reservamos.

Por otro lado, en una sartén ponemos un par de cucharadas de
margarina vegetal en las que vamos a rehogar la harina, cocinandola
muy bien sin que se queme para que no queden sabores inadecuados.
Vamos afadiendo leche de arroz (o la que tengais en la nevera)
preferiblemente del tiempo o calentita..y a poquitos afiadimos vy
removemos con las varillas para que no queden grumos, se trata de ir
echando leche a medida que la harina se la va "bebiendo" y siempre que
vaya quedando una masa consistente, si queda muy blanda luego las
croquetas se nos desmontaran...

29



Aqui las medidas son un poco a ojo, ir probando de menos leche a
mas..para Nno pasarnos y parar justo cuando la masa estd consistente.
Tras esto afiadimos nuestras verduras con soja rehogadas, mezclamos
bien y damos un toque de romero seco y si la consistencia es la deseada
pasamos la masa a un plato y tapamos con papel film que toque la
masa, para que no nos haga costra...

Ahora toca esperar...yo dejé la masa un dia entero, pasado el tiempo,
solo nos queda formar bolitas, pasarlas por una mezcla de harina de
garbanzo y agua (simil a huevo) después por el pan rallado y listas para
meter en la freidora o sartén con aceite bien calentito....doramos,
sacamos a papel absorbente y listas para degustar!!

Son una delicia...super melosas por dentro y crujientes por fuera jiLA
PERDICION!!

30



Croguéta de hONgo§ & algaf
CPQI\“'F icadova)
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1/2 litro de caldo de verduras (o agua + pastilla vegetal)
100 gr. de harina de avena integral

50 gr. de harina de trigo integral

50 gr. de harina de maiz

(200gr en total de harinas al gusto)

100 gr de hongos variados

8/10 trozos de alga kombu deshidratada (u otra al gusto)
pan rallado con ajo y perejil (para rebozar)

Aceite de oliva/girasol para freir

32



Primeramente tenemos que poner las algas a hidratar en agua durante
al menos media hora, hasta que las veamos tiernas, entonces
escurrimos y picamos pequefiitas. Picamos los hongos y reservamos
junto a las algas.

En la cubeta de la panificadora ponemos el caldo, después las harinas y
programamos el n° 11 en mi caso (mermeladas), cuando la mezcla esté
casi ligada (a la media hora o asi de empezar) afiadimos el picadillo de
hongos y algas y dejamos que el programa termine (en mi caso dura 1h
20").

La masa queda perfecta de textura, la extendemos en un plato, tapamos
con film sobre ella para que no se seque la parte de arriba y dejamos
enfriar y reposar al menos un par de horas...

Vamos cogiendo porciones de masa, damos forma, pasamos por la
mezcla de pan rallado con ajo y perejil y freimos en el minimo aceite
posible hasta que estén doradas. Sacamos a un plato con papel
absorbente y emplatamos cuando estén sequitas.

*Se pueden realizar igualmente sin panificadora. Ver procedimiento en
receta anterior (Croquetas de soja y puerro).

33



Tovtila de Patata

2 patatas medianas finamente cortadas
1/2 cebolla cortada en juliana
Tcucharada de no-egg

1 cucharada de harina de arroz

1 cucharada de harina de maiz

1 pizca de curcuma

1 pizca de sal kala namak

1 cucharada de aceite de oliva virgen extra
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Vamos a calentar el aceite y rehogar la cebolla y la patata, hasta que esté
bien cocinado y la patata esté blandita, si usais una buena sartén podéis
freirlo usando sélo una cucharada de aceite y dandole vueltas a cada
rato para cocinar todo uniforme.

En un cuenco ponemos las harinas, en este caso no-egg, harina de arroz
y harina de maiz. Esta es mi mezcla preferida, ademas afiadimos
cUrcuma para darle color y sal kala namak, con lo que tenemos casi casi
lo que seria la mezcla perfecta...

Mezclamos con las patatas una vez cocinados, removemos bien y
cocinamos nuestra tortilla en un pelin de aceite (me reitero en la
importancia de una buena sartén, tanto para reducir el uso de aceite al
freir, como para cocinar perfectamente nuestra tortilla sin que se nos
pegue al fondo)... doramos por ambas partes unos 5 minutos por cada
lado y emplatamos.

*Si te interesa conocer mas sobre la tortilla de patata vegana puedes
descargar pinchando aqui mi e-book gratuito.

35


http://papyruseditor.com/b/24117/La-Tortilla-de-Patatas-Vegana

Chovizo a |La SIJYa
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1/2 vaso de gluten de trigo

1/2 vaso soja texturizada fina (la mas fina)

1 cucharada de pan rallado (de ajo y perejil)
3 cucharadas colmadas de harina de arroz
2 cucharaditas colmadas de pimentdn de la Vera
1/4 cucharadita de romero seco

1/4 cucharadita de albahaca seca

1/4 cucharadita de comino molido

1/4 cucharadita de pimenta negra molida

1 cucharadita de salsa de soja

1 cucharadita de humo liquido

1 vaso de agua o caldo de verduras

Ojo: hay cucharadas y cucharaditas, y el vaso que uso como medida es
pequeio, tipo tazita de café de las de tomar el café soélo.

CHORIZO VEGANO A LA SIDRA

pEpE———
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Vamos a poner en un cuenco amplio todos los ingredientes secos,
mezclamos y afladimos los liquidos, el agua poco a poco... para no
pasarnos. Si nos pasamos tendremos que ajustar los sélidos de nuevo,
asi que ir poco a poco...incorporandola y amasando bien todo... yo lo
hago con las manos para asegurarme que quede todo bien repartido y
homogéneo.

Tras esto, vamos a poner en una olla agua a hervir. Mientras se calienta
el agua preparamos nuestros choricillos, vamos cogiendo porciones de
masa, estirandola con forma de choricillo y poniendolo en un trozo de
film de plastico transparente, hacemos un rollito con ello y anudamos
los extremos, rodamos el rollo para darle bien forma y asi con todos lo
gue nos salgan (en mi caso 5).

Cuando el agua hierva los metemos a cocer unos 30 minutos,
dependiendo del grosor que les deis, minimo seran 30 minutos, si los
haceis mas gordos 35-40minutos... Veréis que segun se van cociendo se
agrandan... Una vez cocidos, los escurris y dejais enfriar.

LLegados a este punto podemos congelarlos, refrigerarlos unos 4 dias
aproximadamente o comerlos en el momento...

38



Para hacerlos a la sidra:

Hacemos trozos de bocado con un par de chorizos, ponemos en una
sartén un poco de aceite de oliva virgen a calentar, cuando esté caliente
afladimos los chorizos, saltard un poco debido a la humedad, pero
pronto para... los doramos bien, que queden selladitos... y afiadimos un
vasito de sidra, vasca en mi caso... rejamos que reduzca el alcohol y en
el ultimo momento le ponemos una puntita de pimenton picante...
removemos y servimos en cazuelitas que aguantes bien el calor...

39



MoxclLa veganNa

JCENICIENTA

Con las cantidades que os doy salen 3 morcillas medianas.
Necesitamos:

10 cucharadas de alubias negritas cocidas (en mi caso de la Bafieza,
Ledn)

5 cucharadas de cebolla picada en crudo
1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

1/2 cucharadita de sal marina
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1 cucharadita de piparra de Zubia (pulpa de pimiento choricero)
Pimentdn ahumado en su ausencia.

3 cucharadas de arroz redondo cocido (y algo pasado, para que aglutine)
1 cucharada de gluten de trigo

1 cucharada de pan rallado (el mio llevaba ajo y perejil afiadido)

1/2 cucharadita de ajo en polvo

1/2 cucharadita de pimienta negra molida

1/4 cucharadita de comino molido

1/2 cucharadita de romero seco

Vamos paso a paso...

Tendremos que tener previamente cocidas las alubias y el arroz (segun
indicaciones del paquete). Las alubias si las ponéis toda la noche en
remojo luego estan listas en unos 30 minutos de coccion. Yo puse a
cocer 2 vasos de alubias y para hacer las morcillas usé 10 cucharadas
soperas llenas una vez cocidas, con las que os sobren podéis hacer una
ensalada o una hamburguesa (de este tipo). De arroz puse un vaso, y usé
después de cocido 3 cucharadas.

Una vez tenemos tanto las alubias como el arroz cocido, empezamos con
la faena...

Primero vamos a picar la cebolla (5 cucharadas soperas, 1 cebolla
grande en crudo aproximadamente), la ponemos con la cucharada de
aceite de oliva a pochar en una sartén, a fuego medio-bajo, que se poche
sin llegar a dorarse, afladimos media cucharadita de sal y la cucharadita
de piparra (pimentén ahumado en su ausencia), mezclamos y dejamos
qgue se cocine 30 segundos. Reservamos.

En el vaso de la batidora ponemos las alubias, 10 cucharadas una vez
cocidas, y batimos.... para facilitar el proceso ponemos unas gotas de
agua... sin pasarse, solo queremos facilitar el proceso de batirlas, tiene
gue quedar una masa muy compacta.

41



Esta masa compacta la ponemos en un cuenco amplio, afladimos las
cucharadas de arroz cocido, mezclamos, afiadimos la cebolla que
teniamos en la sartén sofrita con la piparra (todo lo que quede en la
sartén), ponemos una cucharada de gluten, una cucharada de pan
rallado, mezclamos, afiadimos el ajo en polvo, la pimienta (media
cucharadita de cada), una pizca de comino en polvo y media cucharadita
de romero seco...Mezclamos todo bien con las manitas, quedara una
masa compacta.

Para hacer las morcillas necesitamos papel film, iremos poniendo masa
en un rectangulo de film dandole forma de morcilla, enrrollamos bien y
atamos los bordes para que no se saga la masa (como si fuera un
caramelito). Lo ponemos en un cazo con agua hierviendo durante 25/30
minutos. Una vez cocidas, dejamos enfriar, quitamos el film y las
tenemos listas para pasar por la plancha, freir o hacer al horno...
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Quedan con una textura firme, como la de la morcilla tradicional. Para
cortar en rodajas os recomiendo mojar un cuchillo e ir cortando rodaja a
rodaja con cuidado de que no se parta.

Se pasan por una plancha, sin nada de aceite, dorandolas por ambas
caras y por los laterales, y las acompafiamos con unas tiras de pimiento
del piquillo que le va muy bien a la morcilla.

MORCILLA VEGANA
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250gr. de champifiones

1/2 pimiento verde

1/2 pimiento rojo

2 ajos

1 cebolla mediana

1 pufiado de cilantro

1 buen chorretdn de aceite de oliva (suave)
1 limdén grande (usaremos el zumo)

1 pizca de sal marina

1 pizca de pimienta negra molida

2 guindillas (yo no se las he puesto y ya queda bastante sabrosito)

Se trata de picar bien pequefiito todo, mezclarlo y alifiarlo con el aceite 'y
el limoén hasta cubrir, sazonamos y pimentamos, os recomiendo ponerlo
en un recipiente no muy alto para poder dejar el preparado cubierto sin
usar mucho aceite, lo metemos en la nevera y lo dejamos macerar 2/3
dias...
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“loftas de Verduritas

Tan sencillo como cortar unas rebanadas finas de el pan que tengais en
casa, en este caso un pan riquisimo de granos y semillas...untamos ajo
crudo en la superficie, le restregamos un tomate maduro y en algunas
ponemos hummus, champi crudo, tomate fresco, pimiento verde,
cebolla...en otras esparrago verde, pimiento del piquillo, queso
vegano...lino o alguna otra semilla por encima, se trata de poner lo que
tengamos por la nevera, aprovechando restos, lo aderezamos con alguna
hierba seca, romero, tomillo, albahaca..y metemos al horno
precalentado a 180° durante unos 5-10 minutos, el tiempo justo para que
dore la surperficie...
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Para preparar la tempura: mezclamos harina con cerveza bien fria hasta
hacer una masa homogénea...ponemos un poco de salsa de soja y
tenemos la masa de tempura lista. Los pepinillos los laminamos y
pasamos por la tempura. Calentamos aceite de oliva...y vamos pasando
los pepinillos embadurnados en tempura, freimos hasta dorar y
colocamos en un plato con papel absorbente para retirar el exceso de
aceite...

Servimos los pepinillos con miel de cafia...es una combinacion de
sabores que no dejara a nadie indiferente. Ricos ricos...
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salen 8 pakoras medianas

6 cucharadas de harina de garbanzo

1 cucharadita de comino en grano

1 cucharadita de curry

1/4 cucharadita de cayena molida

1/2 cucharadita de jengibre en polvo

3 pufiados de hojas de espinaca fresca en juliana

1 cebolla mediana en juliana
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Hacemos wuna mezcla con la harina y las especias, y vamos
afadiendo agua a poquitos hasta tener una masa como para hacer
bufiuelos, no muy liquida ni muy espesa, lo justo para que aguante al
freir. Por otro lado cortamos tanto la cebolla como las espinacas frescas
en juliana, y mezclamos en la masa, formamos bolitas mientras
calentamos aceite en una sartén (lo minimo para freir).

Freimos hasta que estén doradas y comemos al momento. Las podemos
servir con chutney de mango, con salsa de yogur y pepino...
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CalabaciN &N viNagre

Calabacin de tamafio grande.

Vinagre (dos vasos) yo usé de manzana
Sal al punto

2/3 ajitos picados (al gusto)

Perejil picado (un buen pufiado)

Aceite de oliva virgen extra (abundante)

Agua
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Vamos a laminar el calabacin, lo mas finito que podamos en tiras
largas...y las pondremos a macerar en vinagre con agua (a mas agua
mas tiempo), yo uso dos vasos de vinagre y medio de agua; lo dejamos 4
horas minimo en la nevera...

Tras esto, escurrimos el calabacin, ponemos en una fuente, y afiadimos
la sal, el aceite abundante hasta cubrir, el ajito picado y el perejil picado
también... probamos, y en caso de ser muy vinagreros podéis ponerle
una cucharadita de vinagre al resultado final.
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Lombarda “Raw  alifdl

Se trata de col lombarda picada muy chiquita y aderezada con zumo de
limoén y pimienta negra recién molida, las cantidades para media col
seria el zumo de 1/4 de limoén y una pizca de pimienta... (1/2 limén si os
gusta mas fuerte).

La col lombarda ademas tiene wunas propiedades estupendas
antioxidantes, para el sistema inmunitario, para el corazén,
anticancerigena, reduce la tension, tiene acido fdlico, rica en fibra y
azufre, zinc... una ricura vamos!!
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Siempre id de menos a mas, hasta que deis con la proporcion justa de
acido-picante que os gusta, a mi personalmente me gusta fuerte, asi que
me suelo dejar llevar un poco... ademas lo que os sobre lo dejais en un
tupper de cristal en la nevera y os dura varios dias al mismo tiempo que
va macerando con el limén y cogiendo mas sabor cada dia.
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2 vasos de arroz especial para sushi (glutinoso)
1 pizca de sal marina

2 cucharadas de vinagre de arroz

Bastoncillos de verduras variadas:

aguacate, pimiento rojo, piquillos, pimiento verde, pepino, zanahoria...
4 tiras de alga nori

Para servir: salsa de soja y wasabi

Opcional: malla de bambu para enrrollar.
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Ponemos el arroz en agua a cocer con una pizca de sal durante 15-17
minutos. Pasado ese tiempo, escurrimos, ponemos el arroz en una
fuente y agregamos el vinagre de arroz, mezclandolo bien, para ir
enfriando el arroz,dandole aire, que nos quede suelto pero compactado
al mismo tiempo.

Tras esto ponemos la malla de bambu en la mesa, encima un alga noriy
hacemos una camita de arroz, sin pasarnos de gorda, ponemos el
relleno mas bien cerca de nosotros que en el medio ( ya que al
enrrollarlo tiende a irse saliendo, a mi por lo menos...y si lo ponéis muy
al medio acabara en el final del alga...)

Con la malla de bambu hay que ir enrrollando para hacer los rollitos,
apretando bien para que queden bien comprimidos, pegar con un poco
de agua el final para que no se nos abran y por Ultimo cortar en trocitos
de bocado...

Colocamos todos los trocitos, el wasabi y la salsa de soja (se mezcla un
poco de wasabi con la salsa de soja, segun el gusto de picante)... y al
picoteo...jjcon palillos!!
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8/10 unidades (medianas/pequefas)

tofu firme (unos 150gr.)

1/2 calabacin

1/4 berenjena

1 cucharada de aceite de oliva virgen

1/2 cucharadita de sal marina

1/4 cucharadita de comino en polvo

1/4 cucharadita de ras al hanout

1/4 cucharadita de jengibre en polvo

1/4 cucharadita de curcuma en polvo

1/4 cucharadita de curry en polvo (el mio Thailandés)
1 cucharada de harina de arroz

2 0 3 cucharadas de pan rallado (con ajo y perejil picado)

Las especias las suelo poner a 0jo, pero mas o0 menos estas son las
cantidades, quedan unas alb6ndigas deliciosamente especiadas, con la
suavidad que aporta el tofu y calabacin, quedan melosas y perfectas
para ponerles por encima una salsita de tomate frito.
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En una sartén vamos a sofreir el calabacin, la berenjena y el tofu picado
fino.... hasta que dore, una vez dorado lo pasamos a un vaso de batir y
batimos hasta hacer una masa homogénea, afiadimos sal, comino, ras al
hanout, jengibre, cdrcuma, curry, y batimos... una vez realizada la mezcla
pasamos a un plato, afiadimos la harina de arroz y mezclamos, vamos
haciendo bolitas, las pasamos por pan rallado con ajo y perejil y freimos
en el minimo aceite posible dando vueltas para que vayan tomando
color. Una vez doradas escurrimos en papel absorbente el exceso de
aceite y listas para emplatar.

59



Noaggbts

60



2 vasos de copos de avena integral (u otra variedad de cereal en copos)
1/2 cebolla picadita

1/2 cucharadita de tomillo seco

1/4 cucharadita de comino en polvo

1/4 cucharadita de pimienta negra molida

1/4 cucharadita de orégano seco

1/4 cucharadita de sazonador tipo pollo (o especias al gusto)

1 cucharadita de levadura de cerveza desamargada

1 cucharadita de tamari (o salsa de soja)

1 cucharada de pan rallado (de ajo y perejil)

2 vasos de caldo de verduras (o pastilla de caldo + agua) Lo que nos
admita la masa hasta lograr una consistencia de masa manejable.

Tan sencillo como poner en un cuenco amplio todos los ingredientes,
afiadir por ultimo el caldo de verduras calentito, poco a poco, dejar unos
15 minutos para que ablande, remover bien... nos debe quedar una
masa manejable una vez templada.

Con nuestra masa lista, vamos pasando pequefias "pelotitas" con forma
de nuggets que freiremos en aceite de oliva, vuelta y vuelta hasta que
estén dorados, sacamos a un papel de cocina para quitar el exceso de
grasa y listos para darnos un homenaje, divertido, sabroso y libre de
crueldad.
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Si lo que os gusta es la salsa barbacoa tipica americana con sabor
dulzdn esta va genial, os dejo mi receta:

1 cebolla mediana picadita

1 vaso de salsa de tomate frito

2 cucharadas de sirope de agave

1 cucharada de vinagre de modena
1 cucharadita de romero seco

1 cucharadita de aceite de oliva virgen

62



En una sartén ponemos el aceite a calentar, cuando esté caliente
afadimos la cebolla bien chiquita, rehogamos sin dejar que llegue a
coger a color, afladimos el tomate frito, el agave, el vinagre y el romero....
mezclamos y dejamos reducir un par de minutos.

En este paso ya tenemos lista nuestra salsa barbacoa, en mi caso esta
vez la he pasado por la batidora para dejarla sin tropezones, pero sin
batir queda muy rica también.

Una vez embotada nos dura hasta una semana en la nevera, y ya sélo
queda disfrutarla...
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SaLSo\ Je Aguacate y Ajo

crudi ali-oli
de

AGUACATIZ

—

Si os gusta el ali-oli y os gusta el aguacate este es vuestro ali-oli perfecto,
al menos el mio lo es!!

El aguacate es un fruto con multiples cualidades nutritivas entre las que
destacaré sus propiedades para el sistema nervioso (depresion,
ansiedad, memoria, hiperactividad...), para el sistema cardiovascular
(colesterol, hipertensién...) , ademas para la piel, ufias, cabello, rico en
proteinas de calidad, acido félico para las embarazadas, etc, etc... jjuna
maravilla!!
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1/2 aguacate

1 diente de ajo grandecito

1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

2/4 cucharadas de agua filtrada (o mineral) segun textura deseada.
1/2 cucharadita de sal marina

1/2 limén (el zumo)

12/15 hojas de menta fresca

En un recipiente vamos a poner el ajo picado, el aguacate, el aceite, la
sal, el zumo del limdn (ojo que no caiga ninguna pepita), la menta y 2
cucharadas de agua... batimos... la consistencia nos quedara como un
puré muy cremoso, corregimos el espesor al gusto afladiendo mas agua
(poco a poco) hasta dar con la textura que os guste (en mi caso poco
espeso porque era para usar en otra preparacion)y listo para servir.

Tiene la ventaja de que podéis ir metiendo el dedito e ir probando si os
gusta con mas ajo, con mas limon hasta dar con vuestro ali-oli perfecto...
Si lo metéis media horita o asi en la nevera antes de consumirlo coge
mas los sabores... animaros a probarlo, seguro que luego no podéis
pasar sin tener un botecito en la nevera... os durara facilmente unos 2/3
dias, en casa nunca ha llegado a durar mas.
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1 calabacin

1 taza de hummus

1/2 cucharadita de pimentén de la Vera (yo he usado picante)
2 cucharadas de semillas de girasol

2 cucharadas de semillas de calabaza

pizca de sal marina

pizca de aceite de oliva virgen extra

Tan sencillo como cortar el calabacin a lo largo lo mas finito que
podamos, pasarlo por la plancha con una pizca de aceite de oliva, salar
al gusto y dejar que temple para manipularlo.

Mezclar el hummus con un poco de pimentdn picante al gusto, afiadirle
las semillas, mezclar y untar los calabacines...una vez untados los
enrrollamos vy jjrollitos listos!! decoramos al gusto y a comer...
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Un plato resulton, sano, sanisimo, lleno de color, de nutrientes y de vida
puesto que comemos todo en crudo y no alteramos los nutrientes... con
el calor que hace estos dias apetece mucho mas este tipo de platos,
ademas de sencillo y es una delicia que no podia dejar de compartir con

vosotros.
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Para 2 personas:

2 endivias

1/2 pimiento verde

1/4 pimiento rojo

1/2 tomate

1/4 cebolla (o algo menos si pica mucho)
1/2 pepino mediano

3/4 champifiones

2 cucharadas de aceite de oliva virgen

1 cucharada de vinagre crudo de manzana
1 cucharadita colmada de semillas de chia

1 pizca de sal marina
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Se trata de picar bien todas las verduras, hortalizas y el champi (todo
menos las endivias que haran de barquitas). Mezclamos todo en un
cuenco hondo, por otro lado preparamos la vinagreta mezclando el
aceite, el vinagre y la chia, emulsionamos y mezclamos con la picada que
hemos preparado antes. Mezclamos bien. Las envidias una vez lavadas
les cortamos el tronco un poco, vamos sacando las hojas que haran de
barquitas y emplatamos rellenandolas...

Colocamos el sobrante en un cuenco para comerlo con las endivias de
las que ya no podamos sacar mas hojas enteras para comer a bocados
tal cual (comer las barquitas esta muy bien, pero comerse a bocados las
endivias y a cucharadas la mezcla es lo mas!!
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Qo\zpaclao de Mango

- 1 mango pelado en trozos

- 1/2 ajo (1 si os gusta el picantito)

- 1 cucharada de tomate en trocitos

- 1 cucharada de pimiento verde en trocitos
- 1 cucharada de pimiento rojo en trocitos

- 1/2 cucharada de cebolla en trocitos

71



- 1/2 cucharada de pepino en trocitos

- 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
- 1 cucharada de vinagre de manzana

- 1 pizca de sal marina

- Agua filtrada al gusto (segun espesor deseado)

Batimos todo... corregimos de sal o agua si es necesario y listo para
degustar... en este caso servimos con un chorrito de aceite de oliva
virgen extra por encima, unos trocitos de pepino y unas semillas de chia.
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Patalitol de Amaranto

Si no conocéis aun las propiedades del amaranto, podéis consultarlas
aqui.

Para preparar los pastelitos necesitamos (salen unas 8/10 unidades
medianos)

1 taza de harina de amaranto
1/2 sobre de levadura quimica

2 cucharadas de aceite de oliva virgen
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1 cucharada de nata de avena

3 vaso de leche de avena/arroz (la cantidad que admita la bechamel,
entre 3y 4 vasos poco a poco hasta que quede cremosa)

1 cucharadita de sal Bio

1 pizca de pimienta negra molida
1 pizca de jengibre molido

1 pizca de comino molido

1 pizca de tomillo seco

1/4 de cebolla

4 champifiones pequefos

1/4 de calabacin

1 cucharada de levadura de cerveza
Para decorar:

Aceitunas sin hueso (opcional)
Romero seco (opcional)

Semillas de calabaza (opcional)
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El procedimiento es tan sencillo como preparar una bechamel con
verduras previamente rehogadas y llevarla al horno en moldes
individuales para hornear, decorar por encima una vez horneados, servir
con cucharilla y disfrutar.

Vamos poco a poco, en una sartén vamos a rehogar en el aceite de oliva
la cebolla, el calabacin y el champifion bien picaditos, salamos,
especiamos al gusto (en este caso con pimienta, jengibre, comino vy
tomillo), poco a poco vamos a ir incorporando la harina (a la cual le
habremos mezclado la levadura quimica), dejandola que se cocine
mientras removemos, hasta que la tengamos ligeramente dorada, una
vez hemos incorporado toda la harina afiadimos la nata y tras esto
empezamos a afadir la leche poco a poco, removiendo constantemente
para que no salgan grumos y dejando que se vaya cocinando, nos
admitira entre 3 y 4 vasos de "leche" (esto depende ya que unas tienen
mas contenido en agua que otras, pero al hacerlo a poquitos no nos
pasaremos de cantidad). Id con cuidado ya que segun va cocinandose va
espesando, y queremos una textura cremosa.

Probamos para rectificar de sal/especias, afiadimos si creemos
conveniente, incorporamos la levadura de cerveza y reservamos.

Ponemos el horno a precalentar, a 180° con calor arriba/abajo.

Preparamos una bandeja de horno en la que colocaremos los moldes de
magdalena, y dentro de estos las capsulas, si ponemos la masa en las
capsulas directamente estas se nos abriran del peso y quedan mas
bajitos.
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Vamos poniendo relleno en las capsulas, dejando algo de espacio por
arriba, ya que por efecto de la levadura subiran un poco, esto es mas por
estética, asi que si no soys muy amigos de la levadura quimica podéis
obviarla, s6lo que los pastelitos quedaran de la misma altura que los
dejéis en las capsulas, y con la levadura en cambio cogen algo mas de
altura.

Horneamos unos 30 minutos, desmoldamos y vamos decorandolos con
nuestro topping favorito, en este caso he usado aceitunas en rodajitas,
romero seco y semillas de calabaza.

A la hora de servir recordad poned cucharillas para comerlos, y a
disfrutar.
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Pmientos Rojos Asados

Armaos de paciencia y de tiempo, porque esto lleva lo suyo...es una
tareita lo de asar pimientos, pero merece tanto la pena comerlos
después que sarna con gusto no pica...

Vamos precalentando el horno, 180° , lavamos los pimientos rojos (que
tengan chicha, que pesen, que estén carnositos), los ponemos tal cual en
una bandeja de horno sin secarlos y metemos al horno.
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Iremos vigilando que no se quemen y dandoles vueltas para que se
hagan por todas partes. En unos 40-45 minutos mas o menos....estaran
listos y habran soltado bastante jugo que usaremos después. Dejamos
gue enfrien para poder pelarlos. Mientras pelamos y cortamos un par de
ajos bien chiquitos y reservamos. Una vez templados los pimientos,
vamos quitandoles la piel y las pepitas y poniendo las tiras que nos
salen en una fuente con algo de fondo para después alifiar, cuando
tengamos todos pelados le ponemos el ajo picado, un chorrete de aceite
de oliva virgen extra al gusto y parte del jugo que han soltado los
pimientos al asarse.

Ya los tenemos listos para comer...en frio, en templado o calientes, estan
buenisimos...
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lomates ‘Q’:Z/\f\par\lao'os

Tomates /1 por persona
Pan rallado
Ajito picado

Perejil picado
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Lavamos los tomates y los hacemos rodajas no muy finas. Pasamos las
rodajas por la mezcla de pan rallado, ajo y perejil y freimos en una
sartén con un chorrito de aceite de oliva, doramos, sacamos y dejamos
en un papel que absorba el exceso de aceite.

La otra opcién y mas saludable es meterlos al horno 5 minutos en el
gratinador por un lado, dar la vuelta y hacer por el lado contrario...(en
lugar de freirlos).
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CYcAch_é-F(M'F A

Para unas 20 unidades pequenias:

-1 vaso de semillas de girasol crudas
-4 datiles deshidratados sin hueso
-4 ciruelas deshidratas sin hueso

-2 cucharadas de leche de coco
-Algarroba en polvo (2/3 cucharadas)
-Canela en polvo (1 cucharada)

-Panela en polvo (azucar integral de cafia) (1 cucharada)

fi
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Vamos a dejar en remojo tanto las semillas de girasol como los datiles y
ciruelas. Pasado este tiempo, minimo 4/6 horas desechamos el agua, y
ponemos en un recipiente para batir, afladimos la leche de coco y
batimos... se nos hace una masa compacta y pegajosa, reservamos un
par de horas en |la nevera para que coja consistencia.

Tras dos horas, mas o menos, preparamos un plato con una mezcla de
algarroba en polvo, canela en polvo y panela y vamos pasando por la
mezcla pequefas bolitas de nuestra masa hasta rebozarlas bien... las
metemos en el congelador una hora minimo y las tenemos listas para
degustar...

Si las dejais mas tiempo en el congelador no pasa nada, pero antes de
comerlas sacarlas 5/10 minutos antes para poder apreciar bien los
sabores
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asi generando contenido gratuito y de calidad.

Donar
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PINCHA AQU{ PARA HACER TU DONACION

iGracias!
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