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RGAR-AGAR

Alga de color blanquecino trans-
parente que se usa mucho como
gelatina vegetal. Al cortarla en tro-
citos pequefios, en polvo o en copos
y hervirla en agua obtenemos el
mismo resultado que con la gelatina.
También se usa como ingrediente
fresco en algunos platos.

Puedes leer mucho mds sobre cémo

ALGAS, AST EN GENERAL

Las que mids uso (y las que encontra-
rds en este recetario) son agar-agar
(comentada justo arriba), nori
(las del sushi), wakame y kombu.
Cada alga tiene su sabor y textura
y se pueden utilizar con diferen-
tes propositos, por ejemplo tanto
nori como wakame dan muy buen
sabor «a mar» o «a pescado» y es
una propiedad que aprovecho para

hacer pescados veganos y similares.
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Puedes encontrar diferentes varie-
dades de algas en supermercados
orientales, tiendas veganas y algu-

nos herbolarios.

ALNIDON DE MATZ

El almidén de maiz («maizena»),
de tapioca o de patata se suelen uti-
lizar como espesantes y gelificantes,
aunque tienen mds funciones en los
alimentos. En muchas recetas uti-
lizo almidén de maiz o de tapioca
para hacer rebozados, salsas o nati-
llas, ya que al calentarlos crean un
gel que, dependiendo de la con-
centracion, va de muy suave a muy
firme (duro). En general en las rece-
tas que aparecen aqui se puede usar
indistintamente almidén de maiz
o de tapioca. Recuerda que no es lo
mismo almidén de maiz (blanco,
polvo, sélo almidén) que harina de

maiz (amarilla, maiz molido).

“(ARNES VEGETALES

Podemos encontrar en tiendas vega-
nas y algunos herbolarios «jamén»
vegano, «pavo» vegano, «chorizo»
vegano, «salami», «nuggets», «sal-
chichas», «gambas» y muchas mais
«carnes falsas» 100% vegetales que
podemos utilizar en ocasiones si
queremos exactamente el mismo
sabor que los originales. Echa un
muchas de ellas tienen tienda online

y puedes ver muchas opciones.

CAVIAR VEGAND

Son bolitas de «caviar» hechas
con algas (de ahi su sabor) y gelifi-
cantes (para conseguir las bolitas
y la textura). Se puede utilizar
para canapés, tostas, para decorar
o terminar platos, etc. Lo puedes
encontrar en tiendas veganas y en

algunos supermercados.

GLUTEN DE TRIG

Proteina de trigo que se usa en la
elaboracién de seitdn, hamburgue-
sas vegetales, albondigas veganas
y similares. Salvo que se indique lo
contrario, se trata de gluten de trigo
en polvo o harina de gluten (se
vende en paquetes o bolsas de 250g

a lkg). Mds sobre el gluten de

GOMNA KANTANA

Es un polisacirido que se obtiene
por fermentacién y que se utiliza
principalmente como espesante 'y
como sustituto del gluten de trigo
en preparados al horno (panes,
bizcochos, etc). También sirve en
algunas recetas para sustituir el

huevo. Puedes leer mas sobre dénde

AARINA DE GARBANZO

Esta harina estd hecha con garban-
zos secos molidos hasta conseguir

una harina fina de color amarillo

pélido. Se usa mucho en la cocina
hindd, por ejemplo, para hacer
muchos tipos de platos, tanto sopas
y guisos como rebozados, palitos
y dulces.

La harina de garbanzo adquiere
una textura muy cremosa al mez-
clarla con liquidos, aglutina bien,
sirve como ligante, apelmazante y
cohesionador. No es muy eldstica
(no contiene gluten) pero nos sirve,
entre otras cosas, para sustituir los
huevos en las tortillas, en reboza-
dos y en algunos dulces. Lee mais

sobre cémo usarla y dénde com-

LECRES VEGETALES

Sustituyen perfectamente a la leche
de vaca en cualquier plato. Se pue-
den encontrar muchos tipos de
leches vegetales, de soja, arroz,
avena, almendra, etc., que se pueden

usar al gusto, aunque en algunas

recetas es conveniente utilizar
leche de soja por su mayor conte-
nido en proteinas y/o emulgentes.
Comprueba si la leche vegetal que
tienes es normal o azucarada antes
de hacer un plato salado con ella
(como una bechamel, por ejem-
plo), ya que si es azucarada puede
que no nos guste nada el resultado.
También se pueden usar leches
vegetales caseras.

Puedes leer mdas sobre las leches

vegetales aqui.

LEVADURR DE CERVEZA
DESANARGADA

Levadura de cerveza en copos,
“desactivada” (no sirve para leudar
masas), que se vende como comple-
mento alimenticio. Al contrario que
la “levadura de cerveza” (a secas), se
ha quitado el amargor y proporciona
un aroma y sabor que recuerda al de

algunos tipos de queso, por eso se
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utiliza mucho como base para hacer
quesos vegetales caseros.
Puedes leer mas sobre la levadura

desamargada aqui.

NATAS VEGETALES LIUIDAS

Son natas liquidas, espesas, blancas y
que se pueden utilizar exactamente
igual que las natas licteas para
cocinar, para hacer salsas, como
ingrediente en masas, para acompa-
far platos, para dulces, etc.

Las hay de soja, de avena, de arroz,
de almendras, de espelta, de mijo,
de coco, etc.

Son liquidas y no sirven para mon-
tar, para eso necesitaremos otras
natas vegetales especificas.

Puedes utilizar la nata vegetal que
prefieras para estas recetas.

Lee mis sobre las natas vegetales

liquidas aqui.

NATAS VEGETALES

10 RECETARID FESTIVE

PARA ONTAR

Son preparados vegetales, normal-
mente de soja o de arroz, que se
pueden montar con la batidora o
con un sifén. También algunas vie-
nen en spray (agitar y servir).

Estas natas vegetales sirven para
montar y utilizar como la nata mon-
tada de toda la vida.

Suelen ser ligeramente dulces
(algunas son muy dulces, mira los
ingredientes) y no es necesario afia-
dir estabilizantes como aztcar,
goma xantana, cremor tirtaro, etc.
Lee mds sobre las natas vegetales

para montar, dénde comprarlas,

ARGARINA VEGETAL

Mantequilla hecha sélo con acei-
tes y grasas vegetales. Su contenido
en agua es ligeramente mayor que
el de la mantequilla, pero por su

color, consistencia y sabor sustituye

perfectamente a la mantequilla en
cualquier preparacién, también para
bollos y bizcochos.

Puedes encontrar muchos tipos de
margarinas vegetales, también de
maiz, con aceite de oliva, sin grasas

hidrogenadas, etc.

IREJITAS DE MADERA

Son un tipo de setas que se suelen
vender deshidratadas en supermer-
cados orientales. Al hidratarlas
crecen mucho y tienen una textura

firme y crujiente.

POLENTA

Es sémola de maiz, como una harina
de grinulos mdis grandes, que se
utiliza de muchas formas, por ejem-
plo en forma de puré (con mucho
liquido) o haciéndolo bloques (como
la receta de los palitos de polenta).
La puedes encontrar en supermer-
cados junto a las demds sémolas

y harinas.

SAL

Précticamente todas las sales que se
venden son cloruro de sodio (CINa)
en granos mds finos, mas gruesos,
en escamas, aromatizadas, etc. Para
las personas que han de vigilar la
sal en su dieta es preferible utilizar
cualquiera de las sales sin sodio que
podemos encontrar en los supermer-
cados. Estas sales sin sodio suelen
ser cloruro potésico, que da sabor
salado a las comidas pero sin aportar
sodio. Se puede sustituir la sal nor-
mal en todas estas recetas por sal

sin sodio.

SAL KRLA NANAK

Es un tipo de sal especial, es clo-
ruro sédico como la sal normal y
corriente pero contiene mas cosas:
cloruro sédico, que le da el sabor
salado, greigita el color morado y
sulfuros, el sabor a huevo. La lla-

man “sal negra del Himalaya” pero

en realidad no es negra, es mas bien
morada. Para distinguirla de otras
sales de colores o aromatizadas
mirad que en el envase ponga que
es “Kala Namak”. Hay otras sales
negras, rosas y “del Himalaya” pero
no saben a huevo, tiene que ser esta
en concreto.

Puedes leer mds sobre esta sal,

SALSA DE SOIR

Condimento a base de soja, aztcares
y sal, de color oscuro y sabor fuerte
y tostado. Se usa mucho en la cocina
china y japonesa. En esta dltima se
utiliza una salsa de soja fermentada
llamada shoyu, de sabor mas deli-
cado. Puedes encontrar muchas
variedades de salsa de soja en los
supermercados orientales. Se distin-
guen a simple vista (aparte de por el
formato y la marca) por el color y

viscosidad. Hay salsas de soja claras

y espesas u oscuras. En este receta-
rio, salvo que se indiquelo contrario,
se utilizard salsa de soja clara, que
es la normal y corriente. La oscura
o espesa es mucho més densa y vis-
cosa, se necesita menos cantidad y
preferiblemente en preparaciones

con bastantes liquidos.

CEITAN

Preparado a base de gluten de trigo
y agua (suele llevar también salsa de
soja y especias) consistente y eldstico
que nos sirve para sustituir cual-
quier carne en casi todo tipo de

preparados. En este recetario encon-

trards algunas recetas de seitdn, y

SOR TERTURIZADA

Es proteina de soja deshidratada
que se puede encontrar picada muy
fina (soja texturizada fina), en trozos

medianos (soja texturizada gruesa),

RECETARID FESTIVO 1l
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en forma de cortezas grandes (filetes
o milanesas de soja texturizada) y en
otras formas y sabores como tiras o
filetes mds pequefios para utilizar
segtin el plato que queramos hacer.
Al venir deshidratado hay que dejar
en remojo los trocitos para que
absorban agua y se ablanden. La
soja texturizada fina se puede usar
como la carne picada, la soja tex-
turizada gruesa como trozos para
guisos, brochetas, etc., los filetes o
milanesas de soja texturizada, como
cualquier otro filete o milanesa...
Aunque tienen algo de sabor siem-
pre se suelen cocinar con especias y
otros condimentos.

Puedes leer mas sobre la soja textu-

rizada, tipos, cémo usarla, etc., en

SPECUL00S

Es un tipo de galleta de Paises Bajos

y Bélgica cuyo sabor caracteristico

11 RECETARID FESTIVE

viene dado por la combinacién de
pimienta, canela, clavo, cardamomo,
nuez moscada y jengibre. También
se comercializa en forma de pasta o
crema untable (tiene la consistencia

de una crema de cacao). Puedes ver

TR

Pasta de sésamo crudo o tostado
muy utilizado como salsa o como
base para otras salsas, cremas vy
patés. Se puede encontrar tahini de

sésamo blanco o tostado y su sabor

recuerda al de los frutos secos. Lee

TOF

Es una especie de “requesén de
soja”, bloques compactos de color
blanco a base de soja y un coa-
gulante. Su aspecto y textura se
parecen al del queso fresco. Se usa
mucho en la cocina oriental como

un ingrediente mas o como sustituto

de la carne, aunque es mais fragil
que el seitdn. Al ser bastante insi-
pido se suele marinar o acompanar
de especias y salsas. Se puede dorar,
freir, cocer, etc., no funde ni se
derrite con el calor. Dependiendo
de su consistencia podemos encon-
trar tofu extra-duro o extra-firme,
tofu duro o firme, tofu blando, tofu
sedoso duro y tofu sedoso blando.

Mids sobre el tofu, tipos, cémo

VINAGRE DE ARROZ

Es un vinagre hecho de arroz fer-

mentado,  transparente  (parece
agua), con un sabor mucho mis
suave, menos acido y mas dulzén,
por eso verds que aparece en algu-
nas recetas en lugar de vinagre de
manzana o cualquier otro vinagre
«normal». Se vende en supermer-

cados orientales (suele ser bastante

barato). Si no tienes acceso o no lo

encuentras, lo mds parecido seria
rebajar vinagre de manzana con
agua y afadir una pequefia canti-
dad de aztcar. No es lo mismo, pero
para alguna receta (por ejemplo de

salsa agrigulce) te puede servir.

YUBA

La yuba es una especie de piel o
papel de soja que se hace cociendo
leche de soja. Precisamente la yuba
es la nata que queda por encima de
la leche de soja, que se coge con cui-
dado y se cuelga para que se enfriey
se seque. No es tofu, ya que el tofu
son los s6lidos de la leche de soja con
un coagulante, méds bien es, como
decia, nata de soja seca que podemos
encontrar en ldminas dobladas, en
nudos, en palitos, etc., de diferentes
tamafios, seca natural (en color ama-
rillo, ldminas muy quebradizas),
o frita (color anaranjado y visible-

mente aceitosa, més eldstica y por lo

general mas barata que la anterior),
o fresca, que es més dificil de encon-
trar y que es la misma que la seca
natural, pero hidratada (suele estar
en los refrigerados de los supermer-
cados orientales en caso de que la
tengan). No se suele usar igual que
el tofu porque tiene un sabor, color
y textura diferentes, pero se suele
usar para hacer platos vegetarianos
curiosos, como no-pato o no-pollo
enrollando unas cuantas liminas de
yuba, especidndolas y cocinidndolas
con salsa de soja y especias.

Mis sobre la yuba, c6mo usarla,

GNECESITAS  AYUDA CON
L0S INGREVIENTES?

web. También puedes hacer una

ingrediente o los ingredientes sobre
los que quieras saber mas y podrés
ver recetas en las que los utilizo, asi

como explicaciones sobre su uso.

RECETARID FESTIVO 13
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Ingredientes:

100 ml de leche de soja

200 ml de aceite de girasol

1 cucharadita de zumo de limén o vinagre

1/4 de cucharadita de sal.

Opcional: 1 cucharadita de salsa de mostaza y
1/4 de diente de ajo.

Pon en la batidora a velocidad media la leche
de soja con la sal y la mostaza y el ajo si los vas
a usar. Batelo todo durante 1 o 2 minutos. Sin
dejar de batir ve afiadiendo poquito a poco el
aceite de girasol hasta que se forme la emulsién
y se acabe el aceite. Afiade entonces el zumo de
limén o el vinagre, vuelve a batirlo, pruébalo y
afiade un poco mds de vinagre o sal a tu gusto.
Guardalo cerrado en la nevera. Necesitas
ayuda paso a paso? mira este tutorial.

IEGANESA LIGERISINA

Puedes hacer una mayonesa vegetal baja en
grasas utilizando goma xantana. Comienza con
la receta igual pero afiadiendo 1/4 de cuchara-
dita de goma xantana y agregando 50 ml de
aceite de girasol. Si quieres mas cantidad o que
quede menos densa afade mds leche de soja.
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SALOA ROSA

®5

Ingredientes:

1 taza de veganesa normal o ligerisima

2-3 cucharadas de ketchup

1 cucharadita de concentrado de tomate
(opcional)

Bate a velocidad baja la veganesa con el ket-
chup y el concentrado de tomate, lo justo
para mezclarlos. Pruébalo y rectifica de sal si
fuese necesario.

Si quieres la salsa extra-rosa aflade un trocito
de remolacha cocida (1 cucharadita o menos) y
batelo todo junto.

* Puedes hacer otras salsas similares utili-
zando aguacate en lugar de aceite (veganesa de
aguacate), anadiendo zanahoria cocida (salsa
naranja), wasabi (veganesa de wasabi), jengi-
bre fresco (veganesa picante al jengibre), tofu
(tofunesa), o con cualquier otra leche vegetal
(que no sea azucarada), por ejemplo de almen-
dras, de arroz o de avena.



www.gastronomiavegana.org/articulos/como-hacer-mayonesa-vegetal-veganesa/

ARITR DE AJD
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Ingredientes:

2 yogures de soja sin azucarar (~250 g)

4 dientes de ajo

2 cucharadas de nata liquida vegetal

1 cucharada de vinagre de arroz o manzana
1 cucharadita de tahini blanco (opcional)

1 cucharada de aceite de oliva

1/8 de cucharadita de sal

una pizca de pimienta blanca (opcional)

1 cucharada de cebollino picado

Pela los dientes de ajo y desecha el nervio
central. Bate los ajos en la batidora con la sal,
aceite y tahini hasta que se haga una pasta
fina. Anade poco a poco y sin dejar de batir la
nata vegetal y los yogures. Cuando quede una
crema homogéna afiade el vinagre y pimienta
blanca y bételo un poco més. Pruébalo y afiade
mds sal si fuese necesario.

Pasa la salsa a un bol y mézclala con el cebo-
llino. Guardala en la nevera hasta el momento
de usarla.

SALSA AGRIDULCE

Para 4-6 personas

Ingredientes:

50 ml de vinagre de arroz

40 ml de vinagre de manzana

1 cucharada y 1/2 de salsa de soja

3 cucharadas y 1/2 de ketchup

3 cucharadas y 1/2 de aztcar

1/2 taza de agua

1 cucharada y 1/2 de almidén de maiz o
de tapioca

Mezcla todos los ingredientes en una cace-
rolita o cazo pequefio y ponlo a fuego medio,
removiendo de vez en cuando, hasta que esté a
punto de hervir (3-4 minutos).

Baja el fuego y, removiendo suavemente, deja
que reduzca y espese. Pruébalo. Si te parece
que estd demasiado 4cido afiade 1/2 cucha-
rada de aztcar y remuévelo bien para que
se deshaga.

Cuando haya espesado retiralo del fuego y
déjalo enfriar.

RECETARID FESTIVO



CRUTNEY Db TONATE
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Ingredientes:

700 g de tomates maduros (unos 6 medianos)
1 cucharada de jengibre fresco rallado

2 guindillas verdes

1 cucharadita de semillas de comino

1 cucharadita de semillas de mostaza

2 hojas de laurel

Y2 cucharadita de pimentén dulce

Y5 cucharadita de circuma

1 cucharadita de sal

2 cucharadas de aztcar

2 cucharadas de cilantro fresco

3 cucharadas de aceite de oliva o de girasol

Lava los tomates y cortalos por la mitad y en
rodajas o en octavos. Lava las guindillas y cér-
talas en 4 a lo largo.

Calienta el aceite en una cacerola pequefa
y tuesta las semillas de comino y de mos-
taza, removiendo. Afnade el jengibre, laurel,
piment6n y cdrcuma y remuévelo todo junto
un minuto.

Anade el tomate, las guindillas, la sal y el azu-
car y mézclalo bien. Tdpalo y deja que se haga
a fuego medio 5 minutos.

Destdpalo y remuévelo bien. Baja el fuego,
tipalo y deja que cueza 10 minutos més. Tiene

11 RECETARID FESTIVO

que quedar una salsa con trozos de tomate,
pero que estén muy blandos, que se deshagan.

Remuévelo bien, afade el cilantro, mézclalo,
deja que se haga un par de minutos mis y
pruébalo. Afiade mas azucar si lo notas dema-
siado 4cido o un poco mis de sal si te parece
s0s0 y cuécelo unos minutos més.

Sirvelo en boles con cucharas para poder coger
la salsa, como acompanamiento de panes pla-
nos, arroces o verduras.




P #4-6 O5

Ingredientes:

8 dientes de ajo

50 ml de leche de soja

200 ml (aprox.) de aceite de girasol virgen
1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de zumo de limén

Pela los ajos, quitales el nervio y ponlos en la
batidora con la mitad de la sal. Batelo a veloci-
dad media hasta que se haga una pasta.

Agrega poco a poco la mitad de la leche de
soja, sin dejar de batir, y después, despacio y
poco a poco, el aceite de girasol. La emulsién
ird espesando y pareciéndose a una gelatina.
Anade poco a poco el resto de la leche de soja
y del aceite si lo quieres mas denso. Agrega el
zumo de limén y sigue batiendo.

Pruébalo y corrige de sal si fuese necesario.
Déjalo en la nevera hasta el momento de servir.

b t46 ®5
Ingredientes:
5 cucharadas de ketchup

5 cucharadas de tomate frito

1 cucharadita de vinagre balsimico

1 cucharadita de salsa de soja

1 cucharadita y 1/2 de azticar moreno
1/2 cucharadita de ajo en polvo

1/2 cucharadita de cebolla en polvo
1/4 de cucharadita de tomillo

1/2 cucharadita de humo liquido

Pon todos los ingredientes en un cacito
pequefio, mézclalos y ponlos a fuego medio-
bajo, removiendo constantemente, hasta que
empiece a burbujear. Ba]a el fuego al minimo
y cuécelo 3 minutos mds, siempre removiendo,
hasta que la salsa se haga oscura y densa.
Apdrtalo del fuego y déjalo enfriar.

RECETARID FESTIVO [



i #6-8 ®30

Ingredientes:

1 cebolla morada grande (~350 g)

6-8 higos maduros medianos

1 cucharada de aceite de oliva

1/8 de cucharadita de sal

1 cucharadita de vinagre balsimico

una pizca de pimienta negra molida (opcional)
120 ml de vino tinto

Lava la cebolla y los higos. Pela la cebolla y

cortala en tiras no muy gruesas o picala fina.

Calienta el aceite en una sartén mediana a
fuego lento. Afade la cebolla y deja que se
haga 5 minutos, removiendo ocasionalmente.
Anade la sal y el vinagre balsimico, mézclalo y
deja que se haga 10 minutos més.

Pela los higos y cértalos en 4-6 partes. Anddelos
a la sartén y mézclalo. Deja que se cueza 5
minutos més removiendo de vez en cuando.

Anade el vino y la pimienta. Deja que reduzca
5-10 minutos mds, hasta que la cebolla esté
muy tierna y la mezcla tenga aspecto meloso.
Pruébalo y afade un poco mis de sal si lo
ves necesario.

Déjalo enfriar y gudrdalo cerrado en la nevera.

16 RECETARID FESTIVO

CONEIT DE RIGIS
TONATES CHERRY

b 16-8 ©30
Ingredientes:
300 g de tomates cherry

6-8 higos maduros medianos

2 cucharadas de aceite de oliva

1/4 de cucharadita de azticar moreno
1/4 de cucharadita de sal

1 cucharadita de vinagre balsimico
1/2 cucharadita de albahaca picada
100 ml de vino blanco o tinto

Esta receta se hace casi igual que la anterior,
pero con algunos cambios en los ingredientes.
Lava los tomates cherry y cértalos en cuartos.
Hazlos igual que la cebolla pero con 2 cuchara-
das de aceite de oliva y tapados. Después anade
tanto la sal como el aztcar y el vinagre. Déjalo
5-6 minutos més, también tapado. Si ves que se
tuestan los tomates puedes afadir un poco de
agua (50 ml esta bien).

Agrega los higos pelados y cortados en 4-6 par-
tes, mézclalo y que se cueza 4-5 minutos mds,
tapado.

Por dltimo anade el vino y la albahaca, méz-
clalo, tipalo a medias y deja que reduzca 5-10
minutos. Pruébalo y rectifica de sal.

Deja que se enfrie destapado.




\




MUTABAL DI
CRLABACIN

i $46 ™45 I

Ingredientes:

2 calabacines medianos (unos 700 g)

3 cucharadas de tahini blanco

2 dientes de ajo

2 cucharadas de yogur de soja sin azucarar
2 cucharadas de zumo de limén

4-5 hojas de menta o hierbabuena (opcional)
1 cucharada de aceite de oliva (opcional)

1/4 de cucharadita de pimentén dulce
(opcional)

1/4 de cucharadita de sal

Precalienta el horno a 200°C.

Lava los calabacines y cortalos por la mitad a lo
largo. Ponlos con la parte cortada hacia arriba
en una bandeja para horno con papel de hor-
near. Hazles cortes en la carne sin llegar a la
piel para que se asen mas rdpido y espolvoréa-
los con una pizca de sal. Asalos 30-35 minutos,
hasta que estén tiernos.

Saca toda la carne de los calabacines con una
cuchara y bételo 1-2 minutos junto con el resto
de ingredientes excepto las hojas de menta,
aceite y pimentdén, que son para servir.

Sirvelo frio.

30 RECETARID FESTIVO

BABAGANDSH
NUTRBAL

i 1406 ®45 Z

Esta receta se hace exactamente igual que la
anterior pero asando berenjena en lugar de
calabacin. Utiliza un par de berenjenas bien
grandes (o 4 pequenas), dsalas igual, hasta que
estén bien tiernas, y procede de la misma forma
y con los mismos ingredientes.

Sirvelo frio.




NS Dt
AGURCATE

f 168 ®5

Ingredientes:

4 aguacates maduros

2 dientes de ajo pelados y sin nervio
3 cucharadas de tahini

1/2 cucharadita de piment6n dulce
1/4 de cucharadita de comino molido
2 cucharadas de zumo de limén

una pizca de sal (al gusto)

Corta los aguacates por la mitad a lo largo,
quita el hueso y ve poniendo la carne en el vaso
de la batidora o en un bol para batir. Anade el
resto de ingredientes y batelo todo junto 1-2
minutos o hasta que quede una crema homo-
génea (si lo quieres con trocitos machaca el
aguacate con el tenedor en lugar de batirlo con
la batidora). Pruébalo y rectifica de sal.

Sirvelo frio con un poco més de pimentén por
encima y unas semillas de sésamo.

RIS )
LARBANZOS (f
TODA LA VI

i 1406 ®5

E
L
h)

Ingredientes:

400 g de garbanzos cocidos y escurridos

1-2 dientes de ajo pelados y sin nervio (al gusto)
2-3 cucharadas de tahini (al gusto)

1/2 cucharadita de pimentén dulce

1/4 de cucharadita de comino molido

2 cucharadas de zumo de limén

1 cucharada de aceite de oliva

50-75 ml de leche vegetal

una pizca de sal (al gusto)

Pon todos los ingredientes en la batidora
excepto la leche vegetal (o en un recipiente
para batidora de brazo) y bitelos 2-3 minu-
tos, afiadiendo poquito a poco la leche vegetal,
hasta que quede una crema suave y espesa, casi
como un paté. Si lo quieres menos espeso, sigue
afiadiendo leche vegetal. Pruébalo y rectifica de
sal, de tahini, limén o ajo (o de lo que quieras
mds sabor). Bitelo de nuevo para mezclarlo.

Sirvelo frio con un chorrito de aceite de oliva 'y
un poquito de pimentén por encima.

RECETARID FESTIVO

3



GURCAMNOLE

i 146 ®5

Ingredientes:

2 aguacates grandes

1 tomate grande maduro cortado en dados
1/2 cebolla grande picada

3 cucharadas de cilantro picado

3-4 cucharadas de zumo de lima o limén
1/8 de cucharadita de sal

Vacia los aguacates en un bol y machicalo con
un tenedor hasta hacerlo una pasta. Afade el
resto de ingredientes y mézclalo. Pruébalo y
afiade mas sal o zumo de lima/limén si quieres.

Sirvelo frio acompafado de nachos.

3 RECETARID FESTIVO

CRENA D
AGURCATE
PISTRCAOS

i 1406 ®5

Ingredientes:

3 aguacates maduros

60 g de pistachos

1/4 de cucharadita de sal

1 cucharada de vinagre de manzana

Pela los pistachos y machacalos en un mortero
hasta que queden en trocitos pequefos (no es
necesario hacerlos polvo).

Abre los aguacates, quita el hueso y vacialos
en un bol. Afiade la sal y el vinagre y aplastalo
bien con un tenedor hasta hacerlo una crema.
Afade los pistachos y remuévelo. Pruébalo y
afade mis sal si quieres.

Sirvelo frio con nachos, tostas, colines, etc.

También te sirve para acompafar platos de
pasta o para gratinar.




i $6-8 ™25 &

Ingredientes:

450 g de robellones (niscalos)
3 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharadita

de tomillo

1/2 cucharadita de sal

2 cucharadas de zumo de limén

Lava los robellones, quita los pies y déja-
los secar unos minutos sobre papel de cocina
absorbente. Cértalos en trozos medianos.

Calienta el aceite con el tomillo a fuego
medio-alto y dora los robellones 6-8 minu-
tos, removiendo de vez en cuando. Retiralos
cuando estén tiernos y dorados y deja que
se templen.

Pasa los robellones (y el caldo que tengan) a la
batidora con el zumo de limén y sal. Batelo 3-4
minutos, hasta que quede un paté fino y unta-
ble. Pruébalo y rectifica de sal.

Guirdalo en la nevera hasta el momento
de servir.

Sirvelo frio con un chorrito de aceite de oliva
por encima.

”~

PRTE DE SHITAKE

i $6-8 @25 %

Ingredientes:

40 g de setas shiitake deshidratadas

Y2 cebolleta pequena (50 g)

Y2 puerro pequeiio (50 g)

2 cucharadita de jengibre fresco rallado (o Y
de cucharadita si es en polvo)

1 diente de ajo

2 cucharadas de salsa de soja

2 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de citronela picada (o ' de
cucharadita si es en polvo)

una pizca de sal y pimienta negra

unas semillas de sésamo (opcional)

3-4 nueces (opcional)

Hidrata las setas en abundante agua muy
caliente durante 30 minutos. Escurre las setas y
cortalas en tiras. Reserva un poco del agua.

Pica el ajo, cebolleta y puerros y saltéalos con
el aceite. Cuando empiecen a dorarse agrega
las setas, sal y pimienta, salsa de soja y jengi-
bre y mézclalo bien. Cuando se doren las setas
puedes anadir la citronela y sésamo, saltéalo un
minuto més y batelo con I cucharada del agua
en el que reposaron, y las nueces 2-3 minu-
tos o hasta que se forme un paté homogéneo.
Pruébalo y rectifica de sal. Sirvelo frio.

RECETARID FESTIVO

57



38

RECETARID FESTIVO

”~

DATE DE SALNIN
[LGAND

P 168 ®10 2
Ingredientes:
200 g de tofu duro

100-120 g de boniato rojo cocido o zanahoria
1 trocito de alga nori de 6x7 cm aprox.

1/2 cucharadita de zumo de limén

1/2 cucharadita de vinagre de arroz

1/4 de cucharadita de jengibre en polvo

1/4 de cucharadita de eneldo (opcional)

1/4-1/2 cucharadita de sal
una pizca de pimienta negra molida (opcional)

Escurre el tofu, mételo en una tela de muselina
o tela fina, retuércelo y exprimelo bien para
drenar todo el agua posible (te quedardn de 120
a 150 g de tofu).

Tuesta el alga nori a fuego fuerte en una sartén
antiadherente hasta que esté seca y crujiente.
Pon en la batidora el boniato o zanahoria, tofu
y resto de ingredientes y bitelo 3-4 minutos (al
principio parecerd seco pero al final quedard
una mezcla suave y homogénea). Pruébalo y
afiade mds sal si fuese necesario. Si lo quieres
mds fuerte de sabor y aroma, puedes afadir
1/2 cucharadita de humo liquido y otro trocito
pequeiio de alga nori tostada.

Déjalo reposar al menos 2 horas en la nevera
antes de servirlo.




DIPDE NO-RUETD

i 168 ®30

Ingredientes:

3 patatas pequeiias (~250 g)

200 g de tofu duro

1/2 taza de veganesa

1 cucharada de mostaza de dijon

1 cucharada de vinagre de arroz o de manzana
1/4 de cucharadita de ajo en polvo

1/4 de cucharadita de sal kala namak

1 cucharadita de piment6n dulce

Lava las patatas con un cepillo suave bajo el
grifo y cuécelas a fuego medio en abundante
agua 10-14 minutos (dependerd del tamafo de
las patatas, pinchalas con una brocheta para
comprobar si estdn hechas).

Escurre las patatas, lavalas con agua fria y deja
que se templen.

Pela las patatas, cértalas en dados y ponlas en
un bol.

Escurre bien el tofu, sécalo con papel de cocina,
cortalo en daditos y ponlo en el bol.

Mezcla la veganesa con la mostaza, vinagre y
ajo, viértela sobre las patatas y tofu y mézclalo
bien. Agrega la sal kala namak y mézclalo.
Pruébalo y afiade un poco mis de sal si quieres.
Sirvelo frio con el piment6n por encima.

RECETARID FESTIVO



RECETARID FESTIVO

P #2-4 ®5

Ingredientes:

1 yogur de soja natural sin azucarar

1/4 de cucharadita de piment6n ahumado
1/2 cucharadita de curry en polvo

1 cucharadita y 1/2 de aceite de oliva
unas hojas de perejil picado

Mézclalo todo en un bol y sirvelo fresco para
mojar con pan, nachos, aros de cebolla, croque-
tas, empanadillas, tostas, chapatis, pan de pita
tostado...




1406 &5 B

Ingredientes:

500 g de yogur de soja natural sin azucarar
1 cucharadita de sal

1 cucharada de nata de soja para cocinar

Pon todo el yogur en un bol (al abrirlos puedes
desechar el liquido con cuidado), afade la sal y
mézclalo muy bien.

Pon esta mezcla sobre una muselina o tela
fina (doble capa), ciérrala con una cuerda o
una goma formando un saquito y suspéndela
con un palillo (de los de comer) sobre un bol
o una jarra alta para que vaya drenando gran
parte del agua que contiene el yogur. Puedes
apretarlo un poco con la mano para acelerar el
proceso, siempre que no empiecen a salir boli-
tas blancas de yogur a través de la tela (s6lo
queremos quitar el agua). Déalo drenar 12
horas como minimo.

Abre el saquito de tela y pon el yogur, que
habra reducido mucho (a mi me quedaron 165
g), en un bol. Afade la nata de soja y batelo con
un batidor manual de varillas.

Puedes servirlo con aceitunas y un chorrito de
aceite de oliva. Guérdalo en la nevera.

QUESD PARA UNTAR

1406 @5 B

Ingredientes:

1 receta de Labneh vegano

1 cucharadita de miso blanco

1 cucharada de levadura de cerveza
desamargada

Este queso es casi igual que el anterior, pero al
el yogur ya escurrido anadiremos, ademas de la
nata vegetal, el miso y la cucharada de levadura
de cerveza. Sélo hay que batirlo bien y dejarlo
en la nevera al menos 4 horas mas (desarrollara
mejor sabor).

* iBuscas mds quesos veganos caseros? Echa
un vistazo a la seccion de quesos veganos.

RECETARID FESTIVO


http://www.creativegan.net/archives/category/quesos-veganos/

RECETARID FESTIVO

BOLITAS DE LASNES

Para 5-6 bolitas @5 g

Ingredientes:
1 receta de Labneh vegano

100-200 ml de aceite de oliva

una ramita de romero (opcional)

Una vez hecho el labneh ponlo en un recipiente
cerrado y déjalo en la nevera al menos 12 horas
mis (puedes dejarlo hasta 24 horas).

Sicalo de la nevera y prepara una fuente
pequeiia o recipiente similar vertiendo en ¢l el
aceite de oliva y colocando la ramita de romero.
No es necesario que el aceite cubra las bolitas
enteras, pero sf buena parte.

Mojate las manos con aceite de oliva y ve
tomando porciones de labneh y dindoles forma
de bolita. Puedes hacerlo con una cuchara tam-
bién mojada con aceite de oliva. Haz las bolitas
del tamafio de una nuez y ve dejdndolas en
la fuente.

Cuando acabes de hacerlas todas déjalo reposar
en la nevera, tapado con film transparente, al
menos 6 horas antes de servir.




Tienes muchos méis patés vegetales en
CreatiVegan.net

s

PURE DE PRTATA Y
CAIRIVTA

i 846 ®25

Ingredientes:

400 g de patatas pequeiias

3 chirivias (350 g)

2 cucharadas de nata vegetal liquida
1/4 de cucharadita de sal

1 diente de ajo picado (sin nervio)

1 cucharada de albahaca fresca picada
1 cucharada de cebollino picado

Lava las patatas con un cepillo suave bajo el
grifo. Lava las chirivias, pélalas y cértalas en
trozos grandes.

Cuece las patatas y las chirivias en una cace-
rola. mediana con abundante agua durante
12-14 minutos o hasta que estén tiernas (depen-
derd del tamaifio, pinchalas con una brocheta
para comprobarlo.

Escarrelas y enfrialas un poco con agua
del grifo.

Pon la chirivia en un bol. Pela las patatas y
ve dejidndolas en el bol. Aplistalo todo con
un tenedor. Afade el resto de ingredientes y
remuévelo bien. Pruébalo y afiade un poco més
de sal (si fuese necesario).

Sirvelo frio o caliente.

s

PURE DE PRTATA Y
APTORADD

P 146 ®25

Ingredientes:

400 g de patatas pequeiias

medio apionabo (unos 500 g)

2 cucharadas de nata vegetal liquida
1/4 de cucharadita de sal

1 cucharada de aceite de oliva

1 cucharada de perejil fresco picado
1 cucharadita de tomillo fresco

Esta receta se hace pricticamente igual que la
anterior, pero con apionabo y cambiando algu-
nos ingredientes (se pueden intercambiar de
una receta a otra o sustituir al gusto por otras
hierbas y especias).

Pela el apionabo y cértalo en trozos grandes
(del tamafio de las patatas o menos). Cuécelo
junto con las patatas bien lavadas 12-14 minu-
tos (hasta que esté todo tierno).

Escurrelo y enfrialo un poco con agua del grifo.
Aplasta con un tenedor las patatas ya peladas
y el apionabo. Afiade el resto de ingredientes,
mézclalo bien y anade mas sal si te parece soso.

Sirvelo frio o caliente.

RECETARID FESTIVO 19
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RECETARID FESTIVO

FNSALADA O
LARBANZOS CON
HIERBAS, TARINI Y

IO

P $23 O5

Ingredientes:

300 g de garbanzos cocidos y escurridos

2-3 hojas de menta

2-3 hojas de hierbabuena

1-2 hojas de albahaca

1/8 de cucharadita de pimienta negra (opcional)
3-4 nueces pecanas picadas (opcional)

3-4 aceitunas negras sin hueso (opcional)

2 cucharadas de tahini blanco

2 cucharadas de zumo de limén

1/8 de cucharadita de sal (o una pizca al gusto)

Pica las hojas de menta, hierbabuena y alba-
haca y mézclalas en un bol con los garbanzos,
pimienta, nueces y sal, y mézclalo bien. Vierte
por encima el tahini y vuelve a mezclarlo.
Sirvelo en un bol o un plato y rocialo con el
zumo de limén.

Sirvelo frio.




FNSALADA OF
CAIRIVIA AL VADOR

P $2-3 ®15

Ingredientes:

4-5 chirivias medianas (unos 400 g)

1 cucharada de tahini blanco

1/2 cucharadita de pimienta negra y pimienta
de Jamaica molidas

1/8 de cucharadita de sal

1/2 cucharadita de aceite de sésamo (opcional)

Pon a hervir una vaporera (o una cacerola en
la que pongas las vaporeras) hasta la mitad de
agua, a fuego fuerte.

Lava las chirivias, pélalas y cértalas en tiras con
el pelador de verduras.

Pon todas las tiras en la vaporera, tipalo y
deja que se hagan al vapor a fuego medio 4-5
minutos, hasta que estén tiernas pero un poco
enteras por el centro, que no se rompan ficil-
mente (al dente).

Apirtalas y déjalas enfriar unos minutos.
Ponlas en un bol y mézclalas bien con el tahini,

pimientas, sal y aceite de sésamo.

Sirvelo templado o frio.

FSALADA OF
IANRRORIR AL
[RDOR

P $2-3 @15

Ingredientes:

5 zanahorias medianas (unos 400 g)

1 cucharada de tahini blanco

2-3 hojas de albahaca fresca

2-3 hojas de hierbabuena fresca

1 cucharada de perejil fresco picado

1/2 cucharadita de aceite de sésamo (opcional)

Esta receta se hace igual que la anterior, pero
con zanahorias en lugar de chirivias y con hier-
bas en lugar de pimienta (pero puedes hacerlo
con pimienta, o al revés, la de chirivia con
estas hierbas).

Una vez hecha la zanahoria al vapor (tarda
lo mismo que la chirivia) deja que se tem-
ple, pasala a un bol y mézclala con el resto
de ingredientes.

Sirvela templada o caliente, con o sin sal.

* Prueba a hacer esta misma receta tam-
bién con judias verdes francesas (haricots) o
tirabeques.

RECETARID FESTIVO 5
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RECETARID FESTIVE

FNSALADA O
PEPIND CON CREMA
Dt RGURCATE,

OLIVAS Y HIERBAS

P 168 ®15

Ingredientes:

2 pepinos holandeses medianos

2 aguacates grandes

15-20 aceitunas negras en rodajitas

3 cucharadas de zumo de limén

una pizca de pimienta negra

una pizca de sal

un puiadito de perejil fresco, albahaca
y cilantro

Lava los pepinos y corta los laterales a lo largo,
usaremos la parte central, que es mds recta
y ancha.

Corta los pepinos en lonchitas finas a lo largo
ayudédndote con una mandolina.

Abre los aguacates, quita el hueso y pon toda
la carne en un bol. Machécala bien con un
tenedor. Mézclala con las aceitunas, zumo
de limén, pimienta , sal y las hierbas picadas
bien finas.

Extiende una capa fina de crema en cada lon-
cha de pepino, enrdéllalo y ve dejandolo en una
bandeja o plato grande.

Puedes guardarlo en la nevera hasta el
momento de servir.




PRRALL (ENSALADA
Dt ESPINACAS
LEORGIANA

i #40 ®20 %
Ingredientes:
450 g de espinacas congeladas
100 g de nueces

1 cucharada de cilantro fresco picado

1 cucharadita de estragén picado

1 cucharadita de semillas de fenogreco
1 diente de ajo sin nervio (opcional)

2 cucharadas de vinagre de manzana

1/4 de cucharadita de sal
unas nueces o pepitas de granada para decorar

Pon las espinacas en una sartén a fuego medio
con 1/2 taza de agua (si es un bloque cértalo en
2-4 partes), removiendo de vez en cuando hasta
que se rehoguen y se evapore todo el agua (10-
15 minutos).

Machaca las semillas de fenogreco. Afnade las
nueces, cilantro, estragén, ajo y sal y machacalo
todo junto.

Escurre muy bien las espinacas y presidnalas
para que suelten todo el agua posible hasta
que se hagan una pasta. Procura que no quede
apenas liquido, con estas espinacas habrd que
hacer bolitas que mantengan la forma.

Mezcla las espinacas con las hierbas y especias.
Anade el vinagre y mézclalo bien. Déjalo en la
nevera al menos 12 horas.

Saca la pasta de espinacas, pruébala y rectifica
de sal. Forma bolitas del tamano de una nuez,
aplastalas un poco y coloca media nuez pelada
encima o unas pepitas de granada.

Sirvelo frio como ensalada o como dip (se
puede untar ficilmente).

RECETARID FESTIVO
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FNSALADA
SUSH]

f 146 ®20 8
Ingredientes:
350 g de arroz redondo

1 trocito de alga kombu

2 cucharadas de mirin

una pizca de sal

1 lamina de alga nori

2 zanahorias medianas

1 pepino mediano

1-2 cucharaditas de semillas de sésamo

Cuece el arroz segin las instrucciones del
paquete, junto con el alga kombu.

Escurre muy bien el arroz y quita el alga.
Anade el mirin y una pizca de sal y remuévelo
bien. Deja que se enfrie el arroz removiéndolo
de vez en cuando para evitar que se pegue.

Corta el alga nori en tiras finas con unas tijeras.
Lava y pela las zanahorias y cértalas en baston-
citos o en juliana.

Lava el pepino y cértalo en bastoncitos o
en juliana.

Reparte el arroz cocido ya frio en vasitos o
boles pequenos individuales (o en una fuente),
coloca por encima el alga nori, la zanahoria y el
pepino, y termina espolvoreando con las semi-
llas de sésamo. Sirvelo frio.

ARROZ PARA SUSH
Y SALSITA PARA
N0JAR

Puedes hacer la ensalada anterior con arroz
para sushi en lugar de arroz redondo normal.
Para ello hazte con un paquete de arroz japo-
nés o arroz para sushi y sigue estos pasos:

Mide primero el arroz que vayas a usar, ya que
necesitards aproximadamente 1,5 partes de
agua por cada parte de arroz.

Pon el arroz en un bol o cacerola, ctibrelo
de agua, remuévelo y esctrrelo, para lim-
piarlo. Hazlo 3-4 veces, hasta que el agua
salga clara (no es necesario que salga total-
mente transparente).

Pasa el arroz a una cacerola de fondo grueso
con el agua y el alga kombu. Ponlo a fuego
medio-alto y cuando empiece a hervir tipalo
y ponlo a fuego lento. Deja que se cueza 12-15
minutos, apaga el fuego y deja que repose 10
minutos mas, también tapado.

Quita la tapa y separa los granos de arroz con
un tenedor. Pasa el arroz a un bol y anade la sal
y el mirin, removiendo bien y preferiblemente
abanicdndolo para que se enfrie antes.

Para la salsa basta con mezclar 4 cucharadas de
salsa de soja con 1 cucharadita de vinagre de
arroz y 1 de agua.

Si no tienes mirin, mezcla 8 cucharadas de
vinagre de manzana con 2 cucharaditas de
azucar y 1/2 de sal y caliéntalo brevemente en
un cacito.

RECETARID FESTIVO



FNSALADILLA D
COLINASO, PATATA
TANZA N

P 140 ®20 %

Ingredientes:

1 colinabo (unos 200 g)

4-5 patatas pequenas

1 manzana (verde o roja) grande
un puiiadito de eneldo fresco

1 cucharada de perejil fresco picado
1/8 de cucharadita de sal

aprox. 1/2 taza de veganesa ligerisima

Lava las patatas con un cepillito suave bajo
el grifo y cuécelas en abundante agua 10-14
minutos, hasta que estén tiernas (pinchalas con
una brocheta para comprobarlo).

Deja que se templen, pélalas, cortalas en dados
y ponlas en un bol.

Pela el colinabo y rallalo en tiras medianas
(puedes usar una mandolina). Lava la man-
zana y cortala también en tiras. Agrégalo al
bol. Afiade también el eneldo, picado, el perejil
y la sal y mézclalo bien.

Incorpora poco a poco la veganesa ligera,
removiendo bien para que se impregne todo,
hasta que todos los ingredientes estén cubier-
tos. No es necesario afiadir mas veganesa (salvo
que quieras).

Guardalo en la nevera antes de servir.

61 RECETARID FESTIVO

FNSALADILLA RUSA

t 168 ®5

Ingredientes:

500 g de menestra de verduras (casera
o comprada)

unas tiras de pimiento rojo crudo o asado (frio)
50 g de aceitunas (opcional)

50 g de maiz dulce (opcional)

1 taza de veganesa o veganesa ligerisima

1/8 de cucharadita de sal

1 cucharadita de perejil picado (opcional)

1/4 de cucharadita de sal kala namak (opcional)

Seca las verduras, aceitunas y maiz con papel
de cocina, ponlas en un bol con la sal y el pere-
jil y mézclalo bien. Agrega la veganesa (la que
quieras) y mézclalo muy bien. Puedes utilizar
menos de | taza, segun el resultado que quie-
ras. Afade la sal kala namak si lo quieres con
sabor «a huevo».

Puedes utilizar las tiras de pimiento para deco-
rar la fuente o el recipiente donde lo vayas a
servir, o hacer bolas con la ensaladilla (uti-
liza una cuchara de helados) para servir en
los platos.

Déjalo en la nevera hasta el momento de servir.




i $6-8 @15 Z

Ingredientes:

3/4 de taza de algas wakame coreanas o
miyeok secas

1 cebolleta mediana

1 diente y 1/2 de ajo

1 cucharadita de mulyeot (sirope de maiz) (se
puede usar azdcar, melaza o sirope de arce/
agave)

2 cucharaditas de salsa de soja

1 cucharadita de aceite de sésamo

semillas de sésamo tostado

Pon las algas en remojo con agua templada 5
minutos, ldvalas con agua fria y escirrelas.
Hiérvelas 30 segundos en abundante agua,
escarrelas y aclaralas con agua fria.

Pela los ajos, quitales el nervio y picalos. Pica la
cebolleta. Saltea ambos en una sartén a fuego
medio-alto con el aceite. Afiade las algas y sal-
téalo todo 3-4 minutos mdis. Agrega el sirope
de maiz y salsa de soja, mézclalo y saltéalo
1 minuto.

Sécalo y sirvelo con las semillas de sésamo,
caliente o templado.

FNSALADA CON
AGAR (LA DEL
AESTAURANTE CHIND)

i 140 ®5 T

Ingredientes:

10-12 tiras de agar

3-4 lonchas de jamén vegano (opcional)
4-5 hojas de lechuga grandes

1 zanahoria mediana

3 cucharadas de maiz dulce

Para el alifio:

4 cucharadas de vinagre de arroz
1 cucharadita de aztcar

1/8 de cucharadita de sal

1 cucharadita de aceite de sésamo (opcional)

Corta las algas por la mitad y déjalas en remojo
2-3 minutos en agua templada. Escirrelas bien
y ponlas en un bol o una fuente.

Corta el jamén vegano en tiras finas y ponlo en
la fuente. Anade el maiz.

Pela la zanahoria y réllala en tiras finas.
Agrégala a la ensalada.

Lava la lechuga y cértala en trozos medianos o
en tiras. Afiddela a la ensalada.

Mezcla los ingredientes del alifio y viértelos en
la ensalada. Mézclalo bien y sirvelo.

RECETARID FESTIVO 6
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Pela la cebolla y lavala. Cortala en lonchitas no demasiado grue-
sas (3 mm estd bien) con una mandolina. Separa los aros con
las manos.

Pon en un bol o recipiente similar el almidén de maiz.

En otro distinto mezcla la harina de garbanzos con el agua, vina-
gre de manzana y sal, y bételo con un tenedor. Quedard una
mezcla liquida ligeramente cremosa.

En un tercer recipiente mezcla el pan rallado con la polenta, el
sésamo, ajo, hierbas, pimienta y nuez moscada.

Pasa cada aro de cebolla primero por el almidén de maiz, procu-
rando que quede bien cubierto. Después, por la mezcla liquida,
procurando que gotee el exceso de liquido, y finalmente por la
mezcla de pan rallado, polenta y especias. Ve dejando los aros en
una bandeja grande (por ejemplo una para horno) con papel para
hornear. Procura no apilarlos (al menos al principio).

Deja reposar los aros 5-10 minutos en un lugar fresco y seco. Se
endureceri el rebozado. Después de ese tiempo puedes seguir con
la receta o puedes meterlos en bolsas de congelacién y congelarlos
para hacerlos cualquier otro dia.

Calienta abundante aceite en una sartén honda o una cacerola de
fondo grueso a fuego medio (175-180°C). Cuando esté caliente
mete un par de aros. Se dorardn en 1 minuto aproximadamente
(dales la vuelta durante ese tiempo). Sdcalos y déjalos reposar sobre
una rejilla con papel de cocina absorbente.

Para hacerlos al horno no es necesario dejarlos reposar. Cuando
empieces a rebozarlos precalienta el horno a 220°C. Coloca los aros
en bandejas para horno con papel para hornear y hazlos por tan-
das. Tardan unos 6-8 minutos por cada lado.

68 RECETARID FESTIVO

INGREDIENTES

1 cebolla grande blanca

aceite de girasol para freir

Para el rebozado:

6-8 cucharadas de almid6n de maiz
5 cucharadas de harina de garbanzos
150 ml de agua

1 cucharada de vinagre de manzana

1 cucharadita de sal

4 cucharadas de pan rallado

4 cucharadas de polenta

3 cucharadas de semillas de sésamo
cucharadit de ajo en polvo

1 cucharadita de hierbas provenzales

1 cucharadita de tomillo

1 cucharadita de nuez moscada

1/4 de cucharadita de pimienta de

Jamaica molida (o pimienta negra)




INGREDIENTES

1/4 de pimiento verde mediano

1/4 de pimiento rojo mediano

1/4 de pimiento amarillo mediano
1/4 de calabacin mediano

1/4 de puerro mediano

2 champifiones grandes

1 cebollino (spring onion)

4 cucharadas de harina de trigo

500 ml de leche de soja

2 cucharadas de almid6n de maiz
150 ml de agua

1/4 de cucharadita de sal

1/4 de cucharadita de nuez moscada
4 cucharadas de aceite de oliva

Para el empanado:

1 /2 taza de harina de trigo

6 cucharadas de harina de garbanzo
160 ml de agua

2 cucharadas de vinagre

1/2 taza de pan rallado

1/2 taza de sémola de trigo fina

CROQUETAS DE " DE VERDAD
SO0 DE VERDURAST

Para unas 26-30 croquetas G945 & e g

Lava las verduras y picalas en brunoise (en trocitos muy pequefios).
Calienta en una sartén a fuego medio 2 cucharadas de aceite de
oliva y dora las verduras 2-3 minutos removiendo de vez en
cuando. Afade 1/2 cucharadita de sal y mézclalo bien. Ponlo
al minimo.

En una cacerola pequeiia calienta 2 cucharadas de aceite a fuego
medio. Afade 4 cucharadas de harina de trigo y mézclalo bien
con un batidor de varillas. Baja el fuego al minimo y afiade poco a
poco la leche de soja, sin dejar de batir, hasta conseguir una crema
homogénea mis bien liquida. Afiade 1/4 de cucharadita de sal y la
nuez moscada y mézclalo bien.

Vierte la bechamel en la sartén con las verduras y mézclalo bien.
Mezcla en un vaso el almidén de maiz con el agua y anddelo tam-
bién a la sartén. Ponlo a fuego medio y remueve para mezclarlo.
Cuécelo todo junto 6-8 minutos o hasta que haya espesado bas-
tante, mis o menos como un puré de patatas (puedes afadir mais
leche vegetal o més harina). Pruébalo y rectifica de sal.

Déjalo enfriar y gudrdalo en la nevera al menos 4 horas en un reci-
piente cerrado. La masa se solidificard un poco mas.

Prepara un bol o plato hondo con la harina de trigo. En otro mez-
cla la harina de garbanzo con el agua y el vinagre, y en un tercer
recipiente, el pan rallado con la sémola.

Forma las croquetas con miquina, con una bolsa de congelacién
(corta un pico de la bolsa para que salga la masa) o a mano. Pésalas
primero por el bol con harina, después por la mezcla liquida y
finalmente por el pan rallado y sémola.

RECETARID FESTIVO 7



Si la masa de tus croquetas es bastante blanda
o quieres un empanado extra crujiente, pasalas
primero por harina, después mezcla liquida,
después harina de nuevo, otra vez liquido y
finalmente pan rallado y sémola:

Harina 2 Liquido = Harina = Liquido =

Pan rallado

Esta opcién de rebozado es mejor si quere-
mos unas croquetas que conserven muy bien
su forma, que no se abran mientras las frei-
mos, que no absorban aceite y que queden
muy crujientes.

Ve dejando las croquetas ya empanadas en una
fuente o plato grande sin amontonarlas. Una
vez hechas puedes congelarlas para freirlas en
otro momento.

Calienta en una sartén honda, cacerola o
freidora abundante aceite a fuego medio
(170-175°C). Haz las croquetas por tandas,
moviéndolas suavemente para que se hagan
bien por todos los lados.

Ve sacindolas a una rejilla con papel de
cocina absorbente.

Sirvelas calientes.

11 RECETARID FESTIVO

LAS CROQUUETAS, COMO QUIERAS

Puedes hacer croquetas con cualquier relleno
s6lo variando un poco los ingredientes.
Por ejemplo:

+ Croquetas de champifiones o setas: utiliza
500 g de champifones picados finos. Utiliza
preferiblemente una mezcla de varios tipos de
setas, también picadas bien finas.

. Croquetas de calabaza o patata: en lugar
de picarlas finas, cuécelas y hazlas puré.
Aprovecha su cremosidad para una mejor
consistencia de las croquetas y afiade algin
ingrediente extra (verduras, setas, etc.).

+ Croquetas de «jamén» o de «pavo» y simi-
lares: igual que las demds, pero con embutidos
veganos en trocitos pequefios. No los dores
mucho a la sartén, sélo necesitas saltearlos un
minuto antes de afadir la bechamel. Haz la
bechamel un poco mis densa (1 cucharada mas
de aceite y 2 més de harina).

+ Con queso: ralla cualquier queso vegano que
te guste (casero o comprado) e incorpéralo.

+ Croquetas de «pescado» echa un vistazo
a las recetas de paté de salmén vegano, unagi
modoki y pescado_vegano para hacerte una
idea. Una de las mejores opciones es hacer la
masa del unagi modoki (la yuba picada con las
algas) y mezclarla con la bechamel para hacer
bolitas o croquetas con ese sabor.

REBOZADOS Y ENPANADOS
SUPER CRUJIENTES

En este recetario tienes unos cuantos ejem-
plos de rebozados y empanados diferentes,
muy crujientes, que mantienen la forma vy
que impiden que las preparaciones absorban
mucho aceite.

RECETARID FESTIVO
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INGREDIENTES

Para la masa:

100 g de harina de fuerza

15 g de almid6n de maiz + 1/2 taza
extra para amasar

10 g de margarina vegetal

1/8 de cucharadita de sal

50 ml de vino blanco

60 ml de agua

Para el relleno:

60 g de soja texturizada fina

1/2 calabacin mediano

1/4 de cebolla dulce

1 diente de ajo sin nervio, picado
1 cucharada de aceite de oliva
1/4 de cucharadita de tomillo

1/4 de cucharadita de salvia

2 cucharadas de aceite de oliva
400 g de tomate frito o salsa de tomate
1 cucharada de salsa de soja

aceite de girasol para freir

Para 18-24 empanadillas ®30 =k &

Para hacer la masa mezcla todos los ingredientes y amdsalos
un par de minutos, lo justo para lograr una masa homogenea
Espolvorea la superﬁae de trabajo con almidén de maiz, estira la
masa cubriéndola también con almidén hasta que quede muy fina
(unos 2-3 mm). Corta circulos con un molde grande o un aro de
emplatar (unos 8 cm de dlametro) Amasa de nuevo los recortes
sobrantes y repite la operacién hasta que no quede masa.

Pica la cebolla bien fina y ralla el calabacin con un rallador de agu-
jeros grandes.

Calienta en una sartén mediana el aceite a fuego medio-alto y sal-
tea brevemente la cebolla. Afiade la soja texturizada, ajo, tomillo
y salvia y mézclalo bien. Incorpora la salsa de soja y el calabacin
y deja que se dore ligeramente. Afiade 150 ml de agua, ponlo a
fuego lento y deja que se hidrate la soja texturizada.

Cuando no quede agua ponlo a fuego medio y afade la salsa de
tomate o tomate frito. Mézclalo bien y deja que se sofria todo junto
3-4 minutos. Pruébalo y afiade un poco mis de sal si quieres.

Deja que se enfrie.

Rellena los circulos de masa con 1-2 cucharaditas del relleno (lo que
quepa, moja los bordes interiores con agua (con un dedo mojado)
y ciérralos doblandolos por la mitad. Sella los bordes apretindolos
con las puas de un tenedor (sin romperlo). Una vez hechas todas se
pueden congelar para hacer en cualquier momento.

Calienta abundante aceite en una sartén honda o una cacerola a
fuego medio (160-170°C). Frie las empanadillas por tandas, tarda-
rdn 1-2 minutos en dorarse por ambos lados. Sicalas a una rejilla
con papel de cocina absorbente.

Sirvelas calientes o templadas.

RECETARID FESTIVO b



PRLITOS DE SURINT VEGAN

i 146 ®OI5  * o

Escurre el tofu, ponlo en una muselina o tela fina y escirrelo todo
lo que puedas, enrollando y presionando la tela hasta que quede
poco liquido (se quedara en 3/4 partes de lo que era, mas o menos).
Pasalo a la batidora con el jengibre, almidén y sal.

Tuesta el alga en una sartén a fuego fuerte sin aceite hasta
que se seque y quede crujiente. Desmentzalo sobre la mez-
cla de tofu. Batelo todo junto 3-4 minutos hasta que quede una
crema consistente.

Corta trozos de papel de aluminio o film transparente apto para
cocinar y forma pequefios cilindros con 1-2 cucharadas de masa.
Enréllalos y retuerce los bordes hasta que queden compactos

Cocina los rollos al vapor a fuego medio-alto 30-35 minutos.
Sicalos a un bol con agua helada para enfriarlos, desenroéllalos
y sécalos.

Pon en un plato o un bol la harina de trigo, en otro la harina de
garbanzo, arroz, almido6n y agua y bételo bien, y en un tercer reci-
piente el pan rallado japonés. Pulverizalo una o dos veces con agua
para hidratarlo un poco (pero sin mojarlo).

Calienta abundante aceite en una sartén honda o cacerola a fuego
medio (175°C).

Pasa los cilindros primero por la harina, después por la mez-
cla liquida y finalmente por el pan rallado y ponlos en el aceite
caliente 2-3 minutos, lo justo para que se doren. Sicalos a una reji-
lla con papel de cocina absorbente. Puedes clavarles una brocheta
pequena a lo largo antes de servir.
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INGREDIENTES

500 g de tofu duro

1 trocito de alga nori (de 8x8 cm aprox)
3 cucharadas de almidén de maiz

1/8 de cucharadita de jengibre

1/8 de cucharadita de sal

1-2 cucharadas de aceite de oliva

aceite de girasol para freir

Para el empanado:

1 taza de harina de trigo

3 cucharadas de harina de garbanzo
2 cucharadas de harina de arroz

1 cucharada de almidén de maiz
120 ml de agua

1 taza de pan rallado japonés



http://www.creativegan.net/archives/kamaboko-surimi-vegano/

INGREDIENTES

3 aguacates grandes

aceite de girasol para freir

Para empanar:

Y2 taza de harina de trigo

Y2 taza de harina de garbanzos

Y4 de taza de harina de arroz

2 cucharadas de almidén de maiz

1 cucharada de vinagre de manzana
una pizca de sal

una pizca de pimienta
aproximadamente 3/4 de taza de agua.

1 taza de pan rallado con ajo y perejil

PRLITOS DE AGUACATE

i t406 OI15 % o

Corta los aguacate por la mitad a lo largo, quita el hueso y corta la
carne en tiras a lo largo. Sacalas con una cuchara y sepéralas.

Pon en un bol o un plato hondo la harina de trigo, en otro mezcla
la harina de garbanzos con la harina de arroz, almidén, vinagre,
sal, pimienta y agua; en el tercer recipiente pon el pan rallado con
ajoy perejil.

Calienta abundante aceite a fuego medio (175-180°).

Pasa las lonchitas de aguacate primero por la harina, después por
la mezcla liquida y finalmente por el pan rallado y ve dejandolas
en un plato.

Frie los palitos empanados en el aceite unos 30 segundos, movién-
dolos para que se hagan por todos lados. Sicalos a una rejilla con
papel de cocina absorbente.

Se pueden servir calientes o templados, con alguna salsa o dip
para mojar.

Para hacerlos al horno:

Precalienta el horno a 220°C y prepara los aguacates igual que en
la receta.

Coloca los palitos empanados en una bandeja de horno con
papel para hornear, dejando una pequefia separacién entre ellos.
Hornéalos 15 minutos a 220°C, dindoles la vuelta a mitad de la
coccién. Si ves que se doran mucho sicalos uno o dos minutos
antes.

RECETARID FESTIVO 79



PRLITOS DE POLENTA

t 108 @25 & e b3

Forra un molde cuadrado o rectangular mediano con papel
para hornear.

Pon a hervir el agua con el caldo de verduras a fuego alto. Cuando
entre en ebullicién fuerte afiade la polenta y remuévelo muy bien.
Cuando vuelva a hervir baja el fuego a medio-bajo y cuece la
polenta removiendo suavemente. Sigue removiendo para evitar
que se pegue a la cacerola hasta que se haga una pasta muy espesa
y dificil de remover (serdn 5-7 minutos). Cuando veas que estd bas-
tante densa y compacta, y que no quedan grumos, apaga el fuego.

Pasa la mezcla al molde, extiéndela muy bien y alisa la superficie
(puedes usar una espitula mojada en aceite). Deja que se enfrie.

Cuando la masa esté fria cértala en palitos no muy anchos (0,8mm
— 1 cm estd bien) o en la forma que quieras con cortapastas
o moldes.

Calienta una sartén antiadherente o sartén grill a fuego medio-
alto y extiende un poco del aceite con un trocito de papel de
cocina doblado.

Coloca los palitos de polenta, espolvorea con el romero y deja que
se hagan 3-4 minutos por cada lado. Puedes aplastarlos con una
espumadera si quieres que se hagan antes y que queden un poco
mas crujientes.

Cuando estén dorados por dos lados sicalos a un plato o a un
bol para servirlos. Ponles una pizca de sal de apio por encima (es
opcional, aporta un sabor muy bueno).

Sirvelos con salsas para mojar.

80 RECETARID FESTIVO

INGREDIENTES

3/4 de taza de polenta

2 tazas de agua

Y2 pastilla de caldo de verduras
2 cucharadas de aceite de oliva
unas ramitas de romero

sal de apio (opcional)
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INGREDIENTES

5 cucharadas de soja texturizada fina
80 g de col china

1/2 diente de ajo picado

1/4 de cucharadita de jengibre rallado
(o molido)

1 cucharada de salsa de soja

1 cucharadita de sake (opcional)

1/4 de cucharadita de 5 especias chinas
(opcional)

1 cucharadita y 1/2 de almidén de
maiz o de tapioca

1 cucharadita de aceite de sésamo

1 cucharada + 1 cucharadita de aceite
de oliva

1 paquete de obleas para gyoza

YAKE GYOZRA VEGETALES

i 168 O45 & o

En una sartén pon 1 cucharada de aceite de oliva a fuego medio
y dora ligeramente la soja texturizada fina sin hidratar. Afade la
salsa de soja y el polvo de 5 especias, mézclalo bien y vierte 1/2 taza
de agua. Deja que se hidrate la soja texturizada y se evapore el
resto del agua.

Lava y pica muy muy fina la col china y ponla en un bol.

Pon en el bol también la soja texturizada cuando esté hecha y
mézclalo bien. Afade el ajo, jengibre, sake y aceite de sésamo y
mézclalo. Agrega el almidén y mézclalo bien.

Moja con el dedo el borde de una oblea y pon en el centro 1 cucha-
radita y 1/2 de masa aproximadamente. Tiene que quedar espacio
suficiente para cerrar la oblea. Déblala y ciérrala haciendo pliegues
sobre la masa, apretando bien para que no queden zonas abiertas.
Ve dejandolos de pie (apoydndolos sobre la masa y con el cierre
hacia arriba) en el plato o bandeja con papel de hornear.

Cuando termines con todos puedes congelarlos o cocinarlos en
el momento.

Para cocinarlas pincela una sartén mediana o grande antiadhe-
rente con 1 cucharadita de aceite de oliva. Coloca todas las gyoza
que te quepan, de pie, en filas o formando una espiral, y ponlo a
fuego medio. Deja que se doren 2-3 minutos y afade 100 ml de
agua. Tédpalo y deja que se hagan con el vapor del agua 5-6 minu-
tos o hasta que se evapore todo el agua. Destdpalo y sicalos a un
plato con ayuda de una espumadera.

Sirvelas calientes acompanadas de salsa para mojar.

RECETARID FESTIVO 8



LANNODOR
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Escurre el tofu y sécalo con papel de cocina. Envuélvelo con papel
de cocina seco y ponle peso encima (algin paquete de alubias por
ejemplo) para que escurra bastante agua. Déjalo escurrir 1 hora.
Después de escurrido se quedara en unos 185 g.

Mientras se escurre el tofu pon la seta shiitake en remojo con agua
templada 15-20 minutos. Picala en trocitos pequeiios.

Desmenuza el tofu en un bol y mézclalo con la sal y el almidén.
Incorpora la seta picada, zanahoria rallada y cebolleta picada y
mézclalo muy bien (se puede afiadir un poco mas de almidén si la
masa no es muy consistente).

Calienta en una sartén aceite para freir (al menos que pueda cubrir
hasta la mitad los pastelitos) a fuego medio (160-170°C).

Mbojate las manos con aceite, divide la masa en 6-8 partes, dales
forma de bolita y apléstalas.

Frie los ganmodoki que quepan, por tandas, unos 4 minutos por
cada lado, o hasta que empiecen a dorarse. Sicalos a un plato con
2-3 capas de papel de cocina absorbente.

Sirvelos calientes o templados.

g4 RECETARID FESTIVO

INGREDIENTES

250 g de tofu duro

1 seta shiitake mediana deshidratada

1 cucharada de zanahoria rallada

2 cucharadas de cebollino o cebolleta
fina picada

2 cucharadas de almidén de tapioca o
harina de arroz glutinoso

1/8 de cucharadita de sal

aceite de girasol para freir




INGREDIENTES

600 g de patatas pequeiias

1 cucharadas de nata liquida vegetal

2 cucharadas de almidén de maiz

3 cucharadas de pan rallado

1 diente de ajo grande

1 cucharadita de albahaca fresca picada
1 cucharadita de  mejorana

fresca picada

1/2 cucharadita de sal

Para rebozar:

1/2 taza de harina de trigo

1/2 taza de harina de almendras
(almendras molidas)

aceite de girasol para freir

BOLITAS DE PRTATA
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Lava las patatas bajo el grifo con un cepillo suave y cuécelas con
abundante agua durante 12-16 minutos o hasta que estén tiernas
(puedes pincharlas con una brocheta para comprobarlo).

Escurre las patatas y deja que se templen.

Pela el diente de ajo, quitale el nervio y picalo muy fino.

Pela las patatas y ve dejandolas en un bol. Machécalas con un tene-
dor, afiade el ajo, sal y hierbas y remuévelo bien. Agrega el pan
rallado y nata vegetal y sigue mezclando. Anade el almidén y
mézclalo bien (si te parece que la masa estd muy blanda puedes
afiadir m4s almidén).

Calienta aceite en una sartén mediana (suficiente como para cubrir

las bolitas hasta la mitad) a fuego medio-alto (170-175°C).

Mezcla en un bol la harina de trigo con las almendras molidas.
Forma bolitas con la masa de patata (un poco mis pequefas que
una nuez), pasalas por la mezcla de harinas y ve poniéndolas en el
aceite caliente. Frielas 2-3 minutos, moviéndolas de vez en cuando,
hasta que se doren. Sicalas a un plato con doble capa de papel de
cocina absorbente.

Sirvelas calientes o templadas.
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TANAGIYAKI
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Bate con la batidora todos los ingredientes excepto el aceite,
durante 30-40 segundos, hasta que quede una mezcla homogénea
y viscosa.

Distribuye el aceite en una sartén mediana o grande antiadherente
con ayuda de un trocito de papel de cocina doblado. Ponlo a fuego
medio-bajo y extiende 2-3 cucharadas de masa con una cuchara o
espétula, repartiéndolo bien por la sartén. La idea es hacer finisi-
mas crepes e ir enrolldndolas sobre si mismas. Cuando veas que la
superficie se seca y deja de estar liquida y brilante baja el fuego al
minimo, dobla un poquito los bordes para darle algo de forma rec-
tangular y comienza a doblar la masa sobre si misma.

Cuando termines de enrollarlo te quedari el rollito plano en un
lado de la sartén. Extiende otra pizca de aceite por el resto de la
sartén con el papel de cocina y ponlo al fuego. De nuevo, exitende
otras 2-3 cucharadas de masa por la sartén, también debajo del
rollito si puedes. Ponlo a fuego medio-bajo y cuando se seque la
superficie baja el fuego y déblalo ahora partiendo del rollito, en
lugar de empezar por un extremo. Haremos lo mismo con el resto
de la mezcla hasta que se nos acabe. Una vez terminado tendremos
un rollo mis bien rectangular (puedes aprovechar para dar forma
a los lados con un par de espétulas). Déjalo uno o dos minutos a
fuego medio por cada lado para que se dore y retiralo del fuego.
Mira este tutorial para hacer tamagoyaki.

Deja enfriar el rollo en la nevera. Cortalo en lonchitas no muy
finas y sirvelo espolvoreando con un poco de sal kala namak por
encima.

88 RECETARID FESTIVO

INGREDIENTES

5 cucharadas de harina de garbanzo

2 cucharadas de almidén de maiz

un poquito menos de 1/2 cucharadita
de goma xantana

1 cucharada de vinagre de manzana
1/8 de cucharadita de sal (kala namak
o normal)

1/8 de cucharadita de aztcar

200 ml de agua

una pizca de ctircuma (opcional)

1-2 cucharadas de aceite de oliva



http://www.creativegan.net/archives/tamagoyaki-vegano/

INGREDIENTES

1 rollo de tamagoyaki

200-300 g de arroz para sushi
(ya preparado)

1 lamina de alga nori
salsa para mojar,

TANAGT NAKIE
SUSHT TANAGI

i t406 G325

Corta el rollo de tamagoyaki en lonchitas finas. Para esta receta
es preferible hacer un rollo bien ancho, asi que puedes doblar las
cantidades de la receta.

Corta el alga nori en tiras no muy gruesas (maximo 1 cm).

Ve tomando porciones de arroz y formando «fichas» rectangulares
y aplanadas un poco mds pequenas que las lonchas de tamagoyaki.
Coloca sobre cada porcién de arroz una loncha de tamagoyaki y
tnelo con una tira de alga nori por el centro (corta el sobrante).

Coloca los tamago makis que vayas haciendo en una bandeja o un

plato grande y sirvelos con la salsa de soja. Se pueden guardar en
la nevera hasta el momento de usarlos.

RECETARID FESTIVO 1l



DINCHOS NORUNOS DE SEITAN
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Para el seitdn: mezcla todos los ingredientes excepto el aceite, ama-
salo 3-4 minutos a mano y déjalo reposar al menos 2 horas en un
lugar templado.

Seca el seitdn con papel de cocina, cértalo en tiras y enréllalo en

Cuécelo 12-15 minutos en una cacerola grande u olla con abun-
dante agua hirviendo, a fuego medio-bajo.
Escurre el seitin y deja que se enfrie.

Corta los rollos de seitdn en trozos medianos y ponlos en una
fuente mediana o grande en la que quepan sin apilar.

Mezcla todos los ingredientes del adobo y viértelos por encima del
seitin. Es conveniente que los cubra por completo, si no es asi pue-
des afadir un poco mis de agua o cambiarlo de recipiente.
Marinalo 6-8 horas (puedes dejarlo en la nevera tapado). Muévelo
al menos una vez en ese tiempo para que no se deposite todo el
pimentén en el fondo.

Ensarta los trozos de seitin en brochetas medianas, pero no tires
la marinada.

Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén antiadherente
grande a fuego medio-alto y pon las brochetas que quepan. Deja
que se doren 3-4 minutos por cada lado (o hasta que veas que se
tuestan pero sin quemarse).

Haz los pinchos por tandas. Cuando acabes con todos vuelve a
ponerlos en la sartén, también por tandas, vertiendo por encima
2-3 cucharadas de la marinada y moviéndolos constantemente,
para que queden mejor impregnados y melosos. Bastard con 1
minuto por tanda. Sirvelos calientes.

11 RECETARID FESTIVO

INGREDIENTES

Para el seitdn:

1 taza de gluten

1/4 de taza de harina de trigo

1 taza y 1/4 de agua templada

3-4 cucharadas de aceite

Para el adobo:

1 cucharada de pimentén ahumado
(pimentén de la Vera o choricero)

2 cucharaditas de pimentén dulce

4 cucharadas de vinagre de manzana
1 cucharadita de tomillo

1 cucharadita de perejil picado

1/2 cucharadita de romero picado

1/2 cucharadita de salvia picada

1/4 de cucharadita de comino molido
1/4 de cucharadita de nuez moscada
2 dientes de ajo picados muy finos

2 cucharadas de salsa de soja

1 cucharada de humo liquido

1 tazay 1/2 de agua
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INGREDIENTES

1/2 taza de mijo (~125 g)

1/4 de taza de sésamo blanco (35-40 g)
3 cucharadas de aceite

4 cucharadas de pan rallado

4 cucharadas de nata liquida vegetal
3 cucharadas de agua

3 cucharadas de gluten de trigo

1 taza de garbanzos cocidos (~170 g)
2 cucharaditas de salsa de soja

1/8 de cucharadita de sal

1/4 de cucharadita de cada: tomillo,
perejil, pimentén dulce, nuez
moscada, salvia y pimienta negra

1/2 taza de almid6n de maiz

aceite de girasol para freir

1 taza de salsa blanca de cebolla

10-12 almendras picadas

6-8 hojitas de albahaca picada

-~

ALBONDIGAS DE WIJO

g

SESRNO CON CRENA DE
CEBOLLA Y RLBARACA

i 168 D35 % -

Tuesta el mijo y el sésamo en una cacerola pequeia con las 3
cucharadas de aceite, a fuego medio-bajo y removiendo constante-
mente. Cuando se doren anade 2 tazas y media de agua o caldo de
verduras y cuécelo 10-12 minutos a fuego medio-bajo o hasta que
el mijo esté bien cocido y no quede agua (pero que no se queme ni
se pegue). Deja que se temple.

Mezcla en un bol pequefio el pan rallado y la nata vegetal.

Pon en un bol los garbanzos y apléstalos con un tenedor. Anade
el mijo con el sésamo y mézclalo bien. Agrega la sal, salsa de soja,
hierbas y especias y el gluten y mézclalo de nuevo. Afiade el pan
rallado con nata vegetal y mézclalo muy bien. Incorpora poco a
poco el agua, mezclando y amasando a mano.

Pon el almidén de maiz en un bol o un plato hondo y calienta
abundante aceite en una sartén honda mediana (suficiente
como para cubrir las alb6ndigas hasta la mitad) a fuego medio
(160-170°C).

Forma alb6ndigas a mano de tamafio pequefio o mediano (de 1
cucharada de masa por ejemplo), pasalas por el almidén de maiz y
frielas 2-3 minutos por cada lado. S4calas a un plato con dos capas
de papel de cocina absorbente.

Para hacerlas al horno precaliéntalo a 190°C y no las pases por el
almidén, col6calas en una fuente para horno con papel para hor-
near, separadas, y deja que se hagan 12-15 minutos (remuévelas al
menos un par de veces).

Mezcla la salsa blanca de cebolla con las almendras picadas y la
albahaca y caliéntalo a fuego lento. Afade las albondigas, mézclalo
bien y sirvelo decorado con unas hojitas de albahaca, para picar o
como entrante.

RECETARID FESTIVO i
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Ingredientes:

4 cucharadas de aceite de oliva

4-6 dientes de ajo

un pufado de perejil (unos 20 g)

1 barra de pan (preferiblemente rastica)

Pela los ajos, quitales el nervio y picalos
muy finos.

Lava el perejil, sécalo con papel de cocina y
picalo muy fino.

Calienta en un cacito pequeno el aceite con los

. . . -
ajos y el perejil a fuego lento 4 minutos (1,5 - '__ 5 r-'?#. Lk~
minutos en el microondas). " it BTy S

T

Corta el pan en rebanadas no muy gruesas y
déralo a la sartén a fuego medio.

Extiende una pequeiia cantidad del aceite con
ajoy perejil en cada rebanada.

Sirvelo caliente o templado.

Si lo quieres més suave, utiliza 2-3 ajos macha-
cados o hechos puré en lugar de en trocitos.

Si lo quieres mds aromatico utiliza margarina
vegetal en lugar de aceite, y tomillo ademds de
perejil.

RECETARID FESTIVO
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LANRRORIAS
Y CEBOLLAS
ASADAS AL RONERD

i 1406 ®d55 o

Ingredientes:

10-12 zanahorias pequeiias
4-6 cebollitas francesas

2-3 ramitas de romero fresco

1/8 de cucharadita de sal
2 cucharadas de aceite de oliva

Precalienta el horno a 200°C.

Lava y pela las zanahorias y las cebollas. Corta
las zanahorias por la mitad a lo largo (si son
gruesas, cortalas en 3 partes también a lo largo).

Pon las zanahorias y cebollas en un bol, espol-
vorea con el romero (sélo las hojitas), anade la
sal y el aceite y mézclalo todo bien.

Extiende las verduras en una bandeja para
horno con papel de hornear.

Asalo a 200°C durante 30-45 minutos (depen-
derd del tamafo de las zanahorias), hasta que
veas que estan doradas.

CRIRIVTR Y APIE
ASADOS AL TONILLE

i 1406 ®d55 o

Ingredientes:

4 chirivias medianas

6-8 tallos de apio

5-6 ramitas de tomillo fresco

1/8 de cucharadita de sal
2 cucharadas de aceite de oliva

Precalienta el horno a 200°C.

Lava y pela las chirivias y separa los tallos
de apio. Corta las chirivias por la mitad a lo
largo (si son gruesas, cortalas en 3, también a

lo largo)
Ponlo en un bol y espolvorea por encima con
el tomillo (sélo las hojitas), la sal y el aceite de

oliva y mézclalo todo bien.

Extiende las verduras en una bandeja de horno
con papel de hornear.

Asalo a 200°C durante 30-40 minutos hasta que
veas que se dora ligeramente el apio.

RECETARID FESTIVO



CEBOLLITAS EN SALS
BLANC

i #46 ®20 -

Pon a hervir al menos 3 tazas de agua en una cacerola mediana.
Lava y pela las cebollitas. Cuando empiece a hervir el agua afiade
las cebollas, tipalo, baja el fuego a medio-lento y deja que se cue-
zan 6-8 minutos, lo justo hasta que estén tiernas.

Reserva 1 taza del caldo de las cebollitas y esctrrelas.

Pon en una cacerola mediana o pequefia la margarina vegetal
a fuego lento, deja que se derrita y afiade la harina. Remuévelo
suavemente con un batidor de varillas hasta que se mezcle bien.
Anade poco a poco la mitad de la leche de soja, removiendo cons-
tantemente para que no queden grumos. Afiade el caldo de las
cebollas y sigue removiendo. Cuando espese un poco (serdn 2-3
minutos) afiade el resto de la leche de soja, la sal, nuez moscada y
tomillo y mézclalo bien. Pruébalo y afade un poco mds de sal si lo
notas soso. Agrega las cebollitas y remuévelo con una cuchara de
madera hasta que espese un poco (una bechamel ligera).

Retiralo del fuego y sirvelo o utilizalo para acompanar otros platos.

107 RECETARID FESTIVO

INGREDIENTES

6-8 cebollitas francesas

2 cucharadas de margarina vegetal
3 cucharadas de harina de trigo

400 ml de leche de soja

1/4 de cucharadita de sal

1/8 de cucharadita de nuez moscada

1/4 de cucharadita de tomillo




PRTATRS GAJ
AL GRILL
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Ingredientes:

10-12 patatas pequeiitas

1-2 cucharadas de aceite de oliva
sal y pimienta negra al gusto

Lava muy bien las patatas con un cepillo suave
bajo el grifo.

Pon a hervir agua en una cacerola mediana o
grande, suficiente para cubrir las patatas por
completo (puedes poner las patatas en la cace-
rola y llenarla de agua).

Cuece las patatas 10-14 minutos, hasta que
estén tiernas (pinchalas con una brocheta
para comprobarlo.

Escurre las patatas y deja que se templen.

Corta las patatas por la mitad y cada una de
las mitades en dos o tres partes para formar
los gajos.

Calienta una sartén grill a fuego medio-alto.
Pon una cucharadita de aceite y extiéndela con
un trozo de papel de cocina.

Haz las patatas por tandas. Coloca las patatas
que quepan (sin amontonarlas) y deja que se
marquen ligeramente. Dales la vuelta y hazlas
también por el otro lado. Sicalas a una fuente o
un plato y salpiméntalas al gusto.

DS DE CHIRIVTAY
NB0/PATATR/
APIORABD

i 140 ®10

A1
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Ingredientes:

2-3 chirivias/nabos/patatas/apionabos/zanaho-
rias o similar, lo que quieras hacer chips

aceite de glrasol para freir

una pizca de sal

Pela las chirivias y/o otras hortalizas que quie-
ras usar y cortalas en tiras o rodajas finisimas
con el pelador de verduras o con una mando-
lina (1-2 mm de grosor).

Calienta abundante aceite en una sartén honda,
cacerola o freidora a 170-175°C.

Cuando el aceite esté caliente pon un pufa-
dito de tiras o rodajitas y muévelas para que se
frian uniformemente. Las de chirivia, nabo y
apionabo estardn listas en 1 minuto aproxima-
damente, y las de patata y zanahoria pueden
necesitar unos segundos mas.

Sicalas rdpidamente a un plato o una reji-
lla con papel de cocina absorbente cuando se
doren y veas que estdn crujientes, no blandas.
No dejes que se quemen.

Espolvorea con sal al gusto y sirvelas.
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CHANPINONES BARBACOA
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Lava los champifiones y corta los pies a la altura del sombrerillo
para que queden planos.

Extiende el aceite en una sartén grill con ayuda de un trocito de
papel de cocina y ponlo a fuego fuerte. Coloca los champifiones y
aplastalos un poco con una espumadera. Espolvorea con la sal.

Hazlos un par de minutos por cada lado, sicalos, cibrelos con la
salsa barbacoa con un pincel de reposteria y ponlos en el grill por el
lado de la salsa.

Mientras se hacen por ese lado pincélalos con la salsa y dales
la vuelta.

Sacalos y sirvelos calientes.

106 RECETARID FESTIVO

INGREDIENTES

6-8 champifiones blancos grandes
1 cucharadita de aceite de oliva

una pizca de sal
salsa barbacoa
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INGREDIENTES

600 g de nabos

200 ml de agua

1 cucharaditay 1/2 de agar en polvo
100 ml de leche vegetal

1 cucharada de almidén de maiz

1/4 de cucharadita de sal
1 diente de ajo (sin nervio) machacado
1 /2 cucharadita de humo liquido

(opcional)

Para presentar el plato:
50-60 g de can6nigos
2-3 cucharadas de gel de wakame

unos chips de chirivia

MOUSSE DE NASOS CON
GEL DE WAKAMNE Y CHIPS OE
CRIRIVTA

P 146 ®25 2

Lava y pela los nabos, cértalos en cuartos y cuécelos en abundante
agua 10-12 minutos (hasta que estén tiernos). Escirrelos y deja que
se templen.

Bate los nabos cocidos con la batidora para obtener un puré fino.
Cuélalo con un colador para evitar alguna que otra fibrilla.

Pon a hervir en un cacito el agua con el agar. Mezcla la leche
vegetal con el almidén de maiz. Cuando lleve un par de minutos
hirviendo el agua con el agar afiade la mezcla de almidén, baja el
fuego y deja que espese un poco (2 minutos). Deja que se temple
(templado, pero que no se haya solidificado).

Pon la crema de nabos en un bol grande, afiade la sal, nata de coco,
ajo y humo liquido y bételo con una batidora de varillas o mon-
taclaras. Sin dejar de batir aflade poco a poco el liquido de agar y
almidon, procurando que se formen bastantes burbujitas, durante
2-3 minutos.

Pasa la mousse a moldes o vasitos individuales y deja que se ter-
mine de enfriar en la nevera (un par de horas).

Desmolda las mousses con cuidado sobre los platos y terminalos
con los canénigos, el gel de wakame y unos chips de chirivia.
Sirvelo frio.

*Nota: para el gel de wakame basta con hervir 3-5 minutos 5 g de
wakame con 150 ml de agua, batirlo con la batidora y colarlo con
un colador fino. Quedard una crema espesa y ligeramente gelifi-
cada cuando se enfrie. Se puede guardar en la nevera 4-5 dias.

RECETARID FESTIVO [l
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SOPR DE TONATE CON
CHIRIVIR CARANELIZADA Y
AGUACATE A LA PLARCHA

i 140 @15

Lava las verduras.
Pica la cebolleta muy fina. Corta la chirivia en trocitos o bastonci-
tos. Pela el ajo, quitale el nervio y cértalo en lonchitas.

Calienta 2 cucharadas de aceite de oliva en una sartén mediana a
fuego medio y afiade las chirivias, ajo y cebolleta. Baja el fuego y
remuévelo 1 minuto. Afiade la sal y mézclalo. Péchalo 5 minutos.

Corta los tomates en dados y resérvalos.

Afade el bicarbonato a la sartén y mézclalo bien. Agrega la
melaza, remuévelo y déjalo otros 5 minutos.

Anade el tomate en dados y el vinagre balsimico. Sube un poco el
fuego. Remuévelo de vez en cuando y retiralo cuando el tomate se
haya deshecho bastante.

Bate el sofrito de tomate 1-2 minutos, hasta que quede un puré
fino (puedes ademds colarlo con un colador fino). Vierte la crema
en una cacerola mediana y afiade el agua, la mejorana y la alba-
haca. Ponlo a fuego fuerte. Cuando empiece a hervir ponlo a fuego
lento. Cuécelo 5 minutos, removiendo ocasionalmente. Pruébalo
y aflade un poco més de sal al gusto. Apdgalo y déjalo enfriar (si
quieres servirlo frio).

Mientras se hace la sopa corta los aguacates por la mitad, quita el
hueso y ponlos en una sartén antiadherente con una pizca de aceite
a fuego fuerte. Sicalos cuando se haya dorado la superficie, cérta-
los en tiras y sicalas con una cuchara.

Cuece los fideos segiin las instrucciones del paquete. Escirrelos
bien, ldvalos con agua fria y repdrtelos en los platos o boles. Pon
por encima la sopa, las rodajitas de aguacate y un punadito de
chips de chirivia.
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INGREDIENTES

2 chirivias grandes

1/2 cebolleta grande

500 g de tomates de pera

1 diente de ajo grande

1/2 cucharadita de vinagre balsdmico
1/4 de cucharadita de bicarbonato
1/2 cucharadita de sal

1 cucharadita de melaza o azdcar

2 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de mejorana fresca
picada (o 1/2 cucharadita si es seca)
700 ml de agua

100 g de fideos finos para sopa

2 aguacates maduros

unos chips. de chirivia




INGREDIENTES

1 patata mediana (150 g)

2 nabos medianos (350 g)

1 chirivia grande (220 g)

1/2 cebolleta grande (150 g)

1 litro de agua

1/4 de cucharadita de sal

2 cucharadas de aceite de oliva

3 cucharadas de nata vegetal liquida
unas hojitas de mejorana, orégano

o albahaca

Para los fideos:
100 g de fideos finos de arroz
1 cucharada de aceite de oliva

150 ml de vino tinto

SOPA DE RAO Y CHIRIVIA
CONHIDEQS AL VINO TINTO Y
CHIPS DE NABO

P #3534 ®25

Lava muy bien las verduras, pélalas y corta la patata, nabos y chiri-
via en dados, y pica fina la cebolleta.

Pon en una cacerola mediana el aceite de oliva a fuego medio—bajo

y pocha la cebolleta 3-4 minutos, lo justo hasta que esté suave y
transluc1da Anade las patatas y sube un poco el fuego. Remuévelo
bien. Agrega los nabos y chirivia, la sal y el agua. Ponlo a fuego
fuerte. Cuando empiece a hervir ponlo a fuego lento y deja que se
cueza medio tapado 10-14 minutos, hasta que esté todo bien tierno.

Apartalo del fuego y déjalo enfriar (si lo vas a tomar frio). Pasalo
a la batidora junto con la nata vegetal liquida y bételo un par de
minutos, hasta obtener una crema homogénea. Pruébalo y corrige
de sal. Cuélalo con un colador para hacerla mas fina.

Cuece la pasta segtin las instrucciones del paquete (para fideos
finos normalmente 1-3 minutos en agua hirviendo), escirrelos y
ldvalos con agua fria. Pon una cacerola mediana o pequeiia a fuego
medio con 1 cucharada de aceite de oliva y afiade la pasta, remo-
viendo bien para que se impregne. Agrega el vino tinto y remueve
constantemente. En 1-2 minutos estardn hechos.

Sacalos y ponlos en los platos o boles para servir.

Vierte por encima la sopa y termina la presentacién con los chips
de nabo y unas hojitas de las hierbas frescas que tengas a mano.
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i 1406 ®25

Pela y pica bien fina la cebolla y los puerros. Péchalos en la mitad
de aceite de oliva 7-8 minutos, hasta que estén tiernos, pero sin que
se tuesten.

Pela y pica finas las patatas, échalas a la cacerola, agrega el caldo de
verduras, remueve y déjalo cocer a fuego medio-lento 15-20 minu-
tos, bien tapado con la tapadera.

Anade el resto del aceite de oliva a la cacerola y batelo todo con la
batidora (si la quieres mas suave y cremosa afiade 150 ml de leche
vegetal o 50 ml de nata vegetal liquida).

Pruébalo y anade la sal al gusto. Bate bien hasta que quede una
crema suave (unos 3 minutos). Cuélalo con un colador para obte-
ner una crema mucho més fina.

Puedes servirla fria, templada o caliente con tomates secos y
cebollino.
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INGREDIENTES

125 ml de aceite de oliva

1 cebolla grande

3 puerros grandes (sélo la parte blanca)
800 g de patatas

750 ml de caldo de verduras (o 1
pastilla de caldo de verduras + 750 ml
de agua)

1/2 cucharadita de sal

8-10 tomates secos hidratados
(opcional)

cebollino (opcional)
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Si ademads de las opciones anteriores quieres
hacer algin “plato fuerte” o un segundo plato,

aqui tienes algunas ideas.
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Para 2 tortillas generosas ®25

Lava todas las verduras y picalas en trocitos pequeiios. Calienta el
aceite en una sartén antiadherente a fuego medio-alto y saltéalas
con una pizca de sal 1-2 minutos o hasta que empiecen a dorarse.
Sacalas y resérvalas.

Pon en la batidora todos los ingredientes de las tortillas excepto la
nata vegetal y la sal kala namak y batelo todo junto 1 minuto.

Calienta una sartén mediana antiadherente con 1 cucharadita de
aceite de oliva (extiéndelo con un trocito de papel de cocina) a
fuego medio-bajo.

Aparta la sartén del fuego y vierte en ella la mitad de la mezcla,
extendiéndola por todo el fondo de la sartén con una cuchara.
Ponlo al fuego 2-3 minutos, hasta que la parte inferior empiece a
dorarse. Dale la vuelta y cocinala 3-4 minutos mas. No dejes que se
seque ni se queme, tiene que quedar fina pero tierna.

Saca la tortilla a una plato, pon la mitad del relleno en un lado
y enréllala.

Haz lo mismo con el resto de la masa y del relleno.
Si quieres que queden mds doraditas, una vez enrolladas ponlas de
nuevo en la sartén y déralas por la parte superior un par de minu-

tos a fuego medio.

Sirve las tortillas con la nata vegetal liquida por encima, salpicada
con la sal kala namak.

10 RECETARID FESTIVO

INGREDIENTES

Para la tortilla:

5 cucharadas de harina de garbanzo

3 cucharadas de almidén de tapioca
1/4 de cucharadita de goma xantana

1 cucharada de vinagre de manzana
1/8 de cucharadita de circuma

1/8 de cucharadita de sal

100 ml de agua

100 ml de leche vegetal

3-4 cucharadas de nata vegetal liquida

1/8 de cucharadita de sal kala namak

Para el relleno:

1/4 de pimiento verde mediano
1/2 taza de lombarda picada
1/4 de puerro mediano

1/2 aguacate mediano

1 zanahoria pequefia

1/4 de calabacin mediano

1 cucharada de aceite de oliva

una pizca de sal




INGREDIENTES

1 [imina de masa brisa

1 berenjena mediana

2 calabacines medianos

2-3 patatas medianas

3-4 tomates de pera medianos
1/2 cebolla mediana (opcional)
1/2 cucharadita de sal

2 cucharadas de aceite de oliva

unas hojas de albahaca (o perejil)

QVICKE CONFIT BYALD
AATATOUILLE AL RORND

i 1406 @45 &

Lava bien todas las verduras.
Corta la berenjena en lonchitas finas, ve dejidndolas en un plato,
espolvoréalas con sal y déjalas reposar 30 minutos.

Mientras reposan las berenjenas pon a hervir abundante agua en
una cacerola mediana y cuece las patatas (con piel) durante 12-16
minutos o hasta que estén tiernas (puedes comprobarlo clavando
una brocheta). Esctrrelas y deja que se templen antes de pelarlas
y cortarlas.

Corta los calabacines, tomates y cebolla (es opcional) en lonchi-
tas finas.

Escurre las lonchas de berenjena, ldvalas ligeramente y sécalas un
poco con papel de cocina.

Corta las patatas en lonchitas.

Precalienta el horno a 180°C.

Coloca una ldmina de papel de hornear en un molde para quiches
redondo o cuadrado (o engrasala ligeramente con margarina vege-
tal). Pon encima la masa brisa y recorta los bordes sobrantes.
Coloca las lonchitas de las hortalizas en espiral, superponiéndo-
las, empezando por el borde, para acabar con la parte central (en
esta parte pon las lonchas que sean mds eldsticas, asi podras darle
forma de flor). Espolvorea con la sal, la albahaca y el aceite (puedes
usar un atomizador de aceites).

Mételo en el horno a 180°C durante 18-20 minutos (hasta que esté
hecha la masa), y después déjalo 10-12 minutos mdis con calor sélo

por arriba, hasta que se asen bien las hortalizas.

Puedes servirlo frio o caliente.
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UNAGL HODORI
PESCAD0 VEGRN

f 124 O30 & o

Para la salsa: mezcla todos los ingredientes en un cacito pequefio
y llévalo a ebullicién a fuego medio-alto removiendo constante-
mente. Déjalo hervir 2 minutos, hasta que espese. Déjalo enfriar.

Corta el tofu en trozos y ponlo en una muselina o tela fina.
Exprimelo para escurrir todo el agua que puedas (reducird 1/4 de
su tamafio). P4salo a un bol.

Corta el alga nori por la mitad a lo largo (19x8,5 cm). De un trozo
que no vayas a usar corta un cuadrado mediano y tuéstalo en una
sartén a fuego fuerte (sin aceite) hasta que se seque y quede cru-
jiente. Desmentizalo sobre el tofu.

Afade el almidon, sal, aztcar y salsa de soja y mézclalo bien.

Pincela la superficie del rectingulo de nori con la mezcla de
almid6n y agua. Extiende la mezcla de tofu sobre el alga con
una cuchara o un cuchillo. Hazle marcas en horizontal y otra en

cémo hacerlo.

Calienta unas cucharadas aceite a fuego medio (lo justo para cubrir
el fondo de la sartén) y dora el unagi modoki por el lado del tofu
3-4 minutos. Dale la vuelta y tuéstalo por el lado del alga 30-45
segundos més. Ponlo en un plato con papel de cocina absorbente.
Sirvelo pincelando el lado del tofu con la salsa, acompanado
de limén.

También puedes servirlo asado con salsa entero o cortado.

174 RECETARID FESTIVO

INGREDIENTES

1 limina de alga nori

500 g de tofu duro

una pizca de sal

1/8 de cucharadita de aztcar

1/2 cucharada de salsa de soja

2 cucharadas de almidén de maiz

1 cucharadita y media de almidén

de maiz mezclada con 2 cucharadas
de agua

aceite de girasol para freir

Para la salsa

1 cucharada + 1 cucharadita de aztcar
2 cucharadas y 1/2 de vinagre de arroz

3 cucharadas de salsa de soja



http://www.creativegan.net/archives/unagi-modoki-pescado-vegano/
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INGREDIENTES

2 hojas de pasta filo

4-5 patatas pequeiiitas (~270 g)

1 cucharada de aceite de oliva

Para la mezcla de no-huevo:

3 cucharadas de harina de garbanzos
1 cucharada de almidén de maiz

1/8 de cucharadita de circuma
(opcional)

1/8 de cucharadita de sal

1/2 cucharada de vinagre de manzana
1/2 cucharadita de cebolla en polvo
(opcional)

120 ml de agua

Paya servir:

1 cucharadita de tomillo

1 cucharadita de perejil picado

1 cucharadita de albahaca picada

1 diente de ajo picado (sin nervio)

2 cucharadas de aceite de oliva

STRUDEL DE TORTILLA DE
PRTATAS

i 146 G40 -

Lava las patatas con un cepillo suave bajo el grifo y cuécelas en una
cacerola mediana 10-14 minutos o hasta que estén tiernas (puedes
comprobarlo atravesando una patata con una brocheta).

Pon todos los ingredientes de la mezcla de no-huevo en un bol y
batelos hasta que quede una crema homogénea.

Escurre las patatas, pélalas y cértalas en trocitos pequeios. Calienta
el aceite en una sartén antiadherente a fuego medio-alto y saltea las
patatas 1 minuto. Baja el fuego, remueve la mezcla de no-huevo
y afddela a la sartén, removiendo constantemente, 2-3 minutos,
hasta que espese bastante y quede cremosa. Deja que se temple.

Precalienta el horno a 190°C.

Extiende las ldminas de pasta filo y coloca la masa de la tortilla a lo
largo, cerca del borde, sin llegar a los extremos. Enrolla la masa y
colécala en una bandeja de horno con papel para hornear.
Hornéalo a 190°C 12 minutos o hasta que se dore la pasta filo.

Para servir mezcla el resto de ingredientes y caliéntalos a fuego

lento un par de minutos. Pincela el strudel con esta mezcla, cértalo
en porciones y sirvelo.
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MLANESAS DE AVENA
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Hierve el agua con el caldo de verduras a fuego fuerte (deshaz
la pastilla mientras se calienta). Afade las hierbas, el ajo, humo
liquido y avena y remuévelo bien. Cuécelo a fuego lento 5 minu-
tos, removiendo de vez en cuando hasta que quede una pasta muy
densa (y dificil de remover).

Deja que se enfrie.

Pon en un recipiente el almidén de maiz con la sémola, otro con
la harina de garbanzo, vinagre, sal y agua (y mézclalo bien) y otro
con el pan rallado.

Toma porciones de masa (2-5 cucharadas, depende del tamaifio
que quieras que tengan) y dales forma de hamburguesa alargada.
Pasalas primero por el almidén, después por la mezcla liquida y
finalmente por el pan rallado. Una vez empanadas puedes seguir
con la receta o congelarlas para prepararlas cualquier otro dia.

Calienta abundante aceite en una sartén honda a fuego medio-
alto (180°C). Frie las milanesas por ambos lados 2-4 minutos, hasta
que se doren, y ve colocindolas sobre una rejilla con papel de
cocina absorbente.

Sirvelas calientes.

178 RECETARID FESTIVO

INGREDIENTES

1 taza y 1/2 de avena en copos

2 tazas de agua

1 pastilla de caldo de verduras

1/4 de cucharadita de salvia

1/4 de cucharadita de perejil picado
1/4 de cucharadita de tomillo

1 diente de ajo picado (sin nervio)
una pizca de pimienta negra molida
2 cucharaditas de humo liquido
aceite de girasol para freir

Para empanar:

1/4 de taza de almidén de maiz

1/2 taza de sémola fina de trigo

4 cucharadas de harina de garbanzos
1 cucharada de vinagre de manzana
1 taza de agua

una pizca de sal

1 taza de pan rallado japonés o grueso
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INGREDIENTES

6-8 ldminas de yuba frita

200 g de puré de taro, boniato, patata,
nabo u otro que te guste

3-4 cebolletas pequenas

1/2 calabacin mediano

1 /2 pimiento rojo

1/2 pimiento verde

aceite de oliva

Para condimentar:

3 cucharadas de salsa de soja

1 cucharadita de vinagre de arroz
100 ml de agua

1/2 cucharadita de ajo en polvo

1/8 de cucharadita de sal

Para la salsa:

250 ml de agua

2 cucharaditas de almidén de maiz
1/2 pastilla de caldo de verduras

2 cucharadas de salsa de soja

1/2 cucharadita de jengibre

YUBA RELLENA

i 168 D30 % -

Pon a hervir una cacerola grande con abundante agua. Cuando
empiece a hervir apaga el fuego y sumerge la yuba. Muévela de vez
en cuando con mucho cuidado hasta que esté blanda. Escarrela.

Corta las cebolletas en tiras finas diagonales. Corta el calabacin en
bastoncitos y los pimientos en tiras finas.

Mezcla todos los ingredientes del condimento y caliéntalo un par
de minutos a fuego fuerte (1 minuto al microondas), pero que no
llegue a hervir.

Extiende una ldmina de yuba y pon en un extremo 3-4 cucharadas
de puré, aplastindolo bien. Encima, un poco de cebolleta, calabacin
y pimientos. Riégalo con 1 cucharada de la salsa de condimentar
y extiende otra cucharada por la yuba. Enréllalo procurando que
no queden los bordes abiertos. Puedes envolver cada rollo en film
transparente hasta el momento de usarlo, o congelarlo.

Para hacer los rollitos pon una fina capa de aceite en una sartén
antiadherente grande, a fuego medio-bajo. Coloca los rollos que
quepan sin apilarlos, tdpalo y deja que se hagan unos 4-5 minutos
por cada lado (que se doren pero que no se quemen). Sicalos a un
plato con papel de cocina absorbente.

Para la salsa pon en una sartén pequeifia o un cacito a fuego medio
la salsa de soja con el jengibre y una cucharadita de aceite de oliva
y mézclalo bien. Anade el caldo de verduras desmenuzado y la
mitad del agua, y remuévelo bien. Mezcla el almid6n de maiz con
la otra mitad del agua y agrégalo. Baja un poco el fuego y remueve
constantemente hasta que la mezcla espese un poco.

Sirve los rollos de yuba con esta salsa caliente por encima.
Puedes rellenarlos con otros ingredientes a tu gusto.
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SHITAN RELLEN
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Mezcla en un bol el gluten de trigo con la harina de trigo y la sal.
Anade el agua, salsa de soja y humo liquido y mézclalo bien. Amasalo
3-4 minutos, lo justo hasta que no se rompa tan ficilmente. T4palo y
déjalo reposar al menos 2 horas en un lugar cilido y seco.

Lava las verduras. Corta el calabacin, pimiento y zanahorias en bas-
toncitos finos y los champifiones en trocitos. Mézclalos en un bol con
el ajo, tomillo, pimientas, una pizca de sal y la bechamel o queso
vegano (si quieres, es opcional).

Seca el seitdn con papel de cocina y estiralo con el rodillo para formar
un rectdngulo. Procura que no sea mis ancho que la cacerola u olla
en la que vayas a cocerlo.

Pon las verduras en el primer cuarto del seitan (por el lado mas estre-
cho) procurando no llegar a los bordes. Enrolla el seitin procurando
que quede bien prieto.

Envuelve este rollo de seitdn con papel de aluminio o con una redeci-
lla para asados, procurando que quede bien apretado.

Pon a hervir abundante agua una cacerola u olla grande y mete el
rollo de seitdn dentro (si no llega a cubrirle el agua, anade més agua).
Cuando empiece a hervir baja el fuego a medio-bajo y deja que se
cueza 30-40 minutos (dependerd de lo gordo que te haya salido el
rollo). Vigilalo de vez en cuando, muévelo y anade mis agua si ves
que se queda sin ella.

Saca el seitdn y deja que se enfrie. Puedes congelarlo para calentarlo
en otro momento.

Para calentar y servir puedes hacerlo al horno o a la sartén, con salsa
ary P )
y/o guarnicion.
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INGREDIENTES

Para el seitdn:

1 taza y 1/4 de gluten de trigo

1/4 de taza de harina de trigo

1 taza y 1/4 de agua templada

1 cucharada de salsa de soja

1 cucharadita de humo liquido

1/4 de cucharadita de sal

Para el relleno:

1/2 calabacin mediano

1/2 pimiento verde mediano

4 champifiones

2 zanahorias

1 diente de ajo (sin nervio) picado

1/4 de cucharadita de tomillo

1/4 de cucharadita de pimienta negra,
blanca y rosa molidas

Opcional: 3 cucharadas de bechamel
hecha con leche de soja o queso vegano

de untar




INGREDIENTES

150 g de yuba

8-9 g de algas wakame desecadas

4 cucharadas de puré de patatas en
copos (o 1 patata pequeiia cocida)

2 ldminas de alga nori

3 cucharadas y 1/2 de almidén de maiz
2 cucharadas de vinagre de arroz

1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de jengibre molido

1 cucharada de almidén de maiz
diluida en 5 de agua

2 cucharadas de aceite de oliva

Para la salsa:

2 cucharaditas de hierbas y especias
al gusto (romero, tomillo, perejil, ajo,
nuez moscada, pimienta de Jamaica...)
150 ml de vino blanco

1 cucharadita de almidén de maiz

50 ml de agua

1/4 de pastilla de caldo de verduras

i 108 G50 & o g

Pon a hervir las algas con al menos 3 tazas de agua. Deja que se
cuezan un par de minutos.

Prepara un bol grande o una fuente honda con la yuba. Vierte
por encima las algas y el agua de la coccién y déjalo reposar 15-20
minutos, hasta que la yuba esté bien hidratada y blanda.

Escurre muy bien la yuba y las algas y bételas con la batidora hasta
formar una pasta (15-30 segundos). No pasa nada si hay troci-
tos pequefios.

Pasa esta pasta a un bol grande.

Mezcla la yuba y algas con el puré de patatas, 3,5 cucharadas de
almidén, vinagre de arroz, sal y jengibre y remuévelo bien. Ha
de quedar una pasta mane]able no pegajosa ni cremosa, mas
bien seca.

Pincela con el almidén diluido en agua un extremo de un alga nori
y pega el extremo del otro encima para formar un rectingulo de
alga grande.

Haz un cilindro muy grueso (~8-10 cm de didmetro) con la pasta
de yuba y ponlo en un extremo (uno de los dos mas cortos) del
alga. Pincela el resto del alga con el almidé6n diluido en agua (pro-
cura no mojarlo demasiado). Enrolla el cilindro y envuélvelo en
papel aluminio o film apto para cocinar.

Cuece el cilindro al vapor 30-35 minutos a fuego medio-alto.
Deja que se temple antes de abrirlo (puedes congelarlo cuando
se enfrie).

Corta el rollo en lonchas gruesas y doralas por ambos lados a fuego
medio-alto en una sartén antiadherente con el aceite de oliva.

Haz la salsa poniendo todos los ingredientes en un cacito y calen-
tindolo a fuego medio, sin dejar de remover, hasta que espese un
poco y se haya deshecho el caldo de verduras.
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CREPES RELLENAS DE QUESO
[EGAND Y OREJITAS DE
NRVERA

Deja en remojo las orejitas de madera en abundante agua tem-
plada 15-20 minutos (crecerdn mucho.
Pica la cebolleta y resérvala.

f 108 ®25

Para hacer las crepes bate todos los ingredientes con la batidora
hasta obtener una mezcla cremosa (si no usas la goma xantana
anade menos agua).

Calienta en una sartén mediana o pequefia a fuego medio-bajo
1 cucharadita de aceite y extiéndelo con un trocito de papel de
cocina. Vierte 3-4 cucharadas de la mezcla y extiéndela rdpida-
mente por todo el fondo de la sartén. Tiene que quedar una capa
fina. Deja que se haga unos 3 minutos por cada lado, lo justo para
que se haga y se dore ligeramente. Si se secan mucho los bordes
baja un poco el fuego.

Saca las crepes a un plato tapado.

Corta las orejitas de madera en trozos mds pequeiios y saltéalos
con el ajo, cebollino y sal en una sartén mediana a fuego medio-
alto un par de minutos.

Unta 1 cucharada de queso vegano o labhen en cada crepe y pon
en un lado una parte de la mezcla de orejitas de madera. Enrolla
la crepe y déjala con el lado cerrado hacia abajo. Repite el proceso
con el resto de crepes.

Puedes volver a calentarlas poniéndolas todas juntas en una sartén
grande a fuego lento tapada o al microondas.

Sirvelas calientes.
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INGREDIENTES

Para las crepes:

200 g de harina de trigo/espelta/trigo
sarraceno/quinoa/avena

25 g de almido6n de maiz

2 cucharadas de margarina vegetal

1/4 de cucharadita de sal

300 ml de agua

120 ml de leche de soja

1/4 de cucharadita de goma xantana

(opcional)

Para el relleno:

6-8 cucharadas de labneh o queso de
untar vegano

20 g de orejitas de madera secas

1 cucharadita de aceite de oliva

1 diente de ajo (sin nervio) picado

1 cebolleta pequeiia o cebollino

una pizca de sal




Estas son algunas propuestas de

postres, echa un vistazo al apar-

de la web para ver

tado de dul



http://www.creativegan.net/archives/category/reposteria/

INGREDIENTES

2 manzanas verdes o rojas grandes

2-3 yogures de soja (azucarados)

6-8 nueces

5-6 pistachos pelados

2-3 cucharadas de pipas peladas

1 cucharadita de sésamo negro

unas hojitas pequefias de menta

unas virutas de chocolate cortado con
el pelador de verduras o formas de
chocolate caseras

Para el helado:

1 remolacha cocida pequeiia (120 g)
10-12 frambuesas congeladas o frescas
50 g de aztcar

100 ml de leche de soja

1/8 de cucharadita de goma xantana

MRNZANA CON YIGUR,

FRATOS SECOS, REL

RENOLACKA FW
CROCOLATE Y NI

Y061
A0 Dt
BUESA,
\Th

i t406 @10 % g

Para hacer el helado bate la remolacha y las frambuesas con la bati-
dora. Afade poco a poco sin dejar de batir el azicar, leche de soja
y goma xantana hasta que quede una mezcla homogenea Viértela
en un recipiente, tipalo y congélalo al menos 4 horas.

Para montar el plato lava las manzanas y cértalas a lo ancho con
una mandolina en tiras finas (2-3 mm).

Pon los frutos secos y sésamo en un mortero y machdacalos un poco,
lo justo para hacerlos trocitos (pero no polvo).

Extiende un par de cucharadas de yogur de soja en cada plato.
Espolvorea por encima con la mezcla de frutos secos.

En el centro coloca media manzana en rodajitas y sobre ésta una
bolita de helado de remolacha (del tamafio de un sacabocados).
Pon otras dos o tres bolitas de helado en el plato.

Termina el plato con las hojas de menta y chocolate.

Sirvelo inmediatamente.
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HLO CRUJIENTE DE RIGOS
CONTORFEE, NATA DB ANA-
CARDOS Y NUECES PECANAS

P14 ®15 2

Deja los anacardos en remojo con abundante agua al menos 12
horas. Escdrrelos muy bien y ponlos en la batidora con 50 ml de
agua y el azucar. Bitelo a velocidad alta hasta que quede una
crema suave y espesa sin trocitos. Si es demasiado espesa o no se
bate bien puedes seguir afiadiendo agua y batiendo. Déjalo en la
nevera hasta el momento de usar.

Precalienta el horno a 175°C. Derrite la margarina y mézclala con
el aztcar.

Dobla las 1dminas de pasta filo por la mitad y corta 4 circulos con
un cortapastas grande (6-8 cm de dlametro) Pincela las capas de
los circulos con la margarina con aziacar (y vuelve a montar los
montoncitos). Pon las 4 pilas de pasta filo en una bandeja para
horno forrada con papel de hornear dejando una separacién entre
ellas y hornéalas a 175°C 12-14 minutos o hasta que veas que las
capas estin doradas y crujientes (al menos los bordes).

Sacalo y déjalo enfriar sobre una rejilla.

Para hacer el toffee pon en un cacito pequeiio el azicar y el agua
a fuego lento y deja que se derrita y se dore el aztcar. No es nece-
sario removerlo. Cuando veas que el sirope toma un color marrén
claro afiade la margarina y remuévelo rapidamente. Apértalo del
fuego y agrega la nata vegetal. Mézclalo a mano hasta que tenga
un aspecto homogéneo. Deja que se enfrie.

Sirve una pila de pasta filo por persona con un higo cortado por la

mitad, un par de cucharadas de nata de anacardos, las nueces ente-
ras o plcadas y una cucharada de tofee por encima. Sirvelo frio.
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INGREDIENTES

2 laminas de pasta filo

1 cucharada de margarina vegetal
1 cucharadita de azdcar

4 higos maduros

50 g de nueces pecanas

Para la nata de anacardos:

100 g de anacardos crudos

50-90 ml de agua

2 cucharadas de aztcar

Para el toffee:

2 cucharadas de aztcar

1 cucharada de agua

1 cucharada de margarina vegetal
1 cucharada y 1/2 de nata vegetal

liquida

RECETRRID FESTIVD
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INGREDIENTES

12 peritas de San Juan

(las mas pequenias) maduras
Para la salsa:

150 ml de vino tinto
(preferiblemente afrutado)

2 ciruelas rojas maduras

1 cucharada de aztcar

1 anfis estrellado

2 vainas de cardamomo

1/4 de cucharadita de fenogreco

1 clavo de olor

PERITAS DE SRR JUAN AL
GRILL CON SALSA DE VING
FSPECIADO Y CIRUELAS

P44 @15

Lava las ciruelas y cértalas en trocitos medianos.

Pon todos los ingredientes de la salsa en un cacito pequefio a fuego
lento, removiendo ocasionalmente, hasta que empiece a hervir.
Deja que se cueza un par de minutos mds o hasta que espese un
poco. Retiralo del fuego y deja que se enfrie.

Lava las peritas, cértalas por la mitad a lo largo y marcalas 1
minuto y medio (aprox.) en una sartén grill a fuego medio-alto.
Sacalas y deja que se enfrien.

Cuela la salsa con un colador pequeiio.

Sirve las peritas (6 mitades por persona) con unas cucharadas de la
salsa por encima. Sirvelo frio.
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ARROZ BLANCO Y REGRD CON
LECHE VEGETAL AL
CRRDANOND, ANIS

FSTRELLADO Y CARELA

L ®25 b3

Lava el arroz negro 2-3 veces y ponlo en remojo con abundante
agua 2 horas.
Escurrelo y vuelve a lavarlo 2-3 veces.

Cuece en una cacerola el arroz blanco (con al menos 1 litro de
agua) 4 minutos, y en otra aparte cuece el arroz negro (también
con un minimo de 1 litro de agua) 8 minutos.

Saca el arroz blanco y lavalo con agua fria (haz lo mismo con el
arroz negro tras 8§ minutos de coccidn).

Pon en una cacerola mediana la leche vegetal que quieras (de
almendras por ejemplo) con el azicar, cardamomo, anis estre-
llado y canela a fuego lento-medio, removiendo suavemente hasta
que hierva.

Baja el fuego y afiade el arroz blanco y negro. Mézclalo bien y cué-
celo todo junto a fuego lento hasta que el arroz blanco esté hecho
(6-8 minutos).

Retiralo del fuego y déjalo reposar 5 minutos.

Remuévelo, retira el cardamomo, anis estrellado y canela y reparte
el arroz con leche en vasitos individuales. Tdpalos con film trans-
parente y deja que se enfrien en la nevera.

Sirvelo frio.
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INGREDIENTES

30 g de arroz negro

110 g de arroz blanco (redondo,
normal y corriente)

400 ml de leche de soja

30 g de aztcar

2 semillas de cardamomo

1 anis estrellado

1 ramita de canela




INGREDIENTES

400 ml de agua

2 cucharaditas de agar-agar en polvo
100 ml de leche vegetal

200 ml de nata vegetal liquida

5 cucharadas de crema de speculoos

100 g de chocolate sin lacteos

(65% cacao)

PRRNACOTTA Dt
SPECULO0S

t 168 ®15 g

Pon en un cacito a hervir el agua con el agar a fuego medio-alto.
Cuando empiece a hervir baja el fuego (al minimo) y deja que se
cueza 2-3 minutos, removiendo ocasionalmente, para deshacer
el agar.

Agrega la leche vegetal, nata vegetal liquida y crema de specu-
loos y mézclalo bien hasta que se forme una crema homogénea.
Cuécelo 1 minuto mds a fuego medio-bajo y retiralo del fuego.

Vierte la pannacotta en 6-8 vasitos o moldes de flan pequefios y
deja que se enfrien en la nevera al menos 2 horas.

Pica el chocolate y derritelo al bafio maria (que el agua no pase de
80°C) removiendo constantemente. Cuando se haya derretido todo
retiralo del agua.

Desmolda las pannacottas en platitos de postre y vierte por encima

una capa fina de chocolate derretido. Déjalo reposar 2-3 minutos y
sirvelo.
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COPA DE CROCOLATE Y NATR

i 140 @10 b3

Pon en una cacerola pequefia o en un cazo la leche de soja con el
cacao y el aztcar vainillado a fuego medio, removiendo con un
batidor manual de varillas.

Mientras se calienta diluye bien el almidén de maiz con la leche
de soja. Cuando la mezcla empiece a hervir apértala del fuego y
afiade el chocolate, la mezcla de almidén y leche de soja y la goma
xantana (o el almidén y la margarina), y bételo rapidamente con el
batidor de varillas. Vuelve a ponerlo al fuego, a fuego lento, y deja
que espese durante 1-2 minutos sin dejar de batir rdpidamente.
Ha de tener una consistencia un poco mis liquida que las natillas.
Retiralo del fuego y repartelo en vasitos individuales. Deja que se
enfrie en la nevera.

Mientras los vasitos se enfrian monta la nata vegetal poniéndola
en un recipiente alto o bol en el que puedas batir, sobre otro mas
grande con agua helada y hielos. Bate la nata vegetal para montar
con el accesorio de varillas de la batidora o con un montaclaras a
velocidad alta, hasta que se haya montado bien. Afiade el extracto
de vainilla y batelo un poco mas. Deja la nata en la nevera hasta el
momento de usarla.

Saca los vasitos y la nata montada vegetal de la nevera. Mete la
nata en una manga pastelera con una boquilla rizada grande y
reparte la nata en los vasitos (puede que te sobre un poco).

Sirvelo frio.
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INGREDIENTES

1 tazay V2 de leche vegetal

3 cucharadas de cacao puro en polvo
20 g de chocolate negro sin lacteos
(70% de cacao), picado fino

3 cucharadas de aztcar vainillado

1 cucharadita y %2 de almidén de maiz
o de tapioca diluida en 100 ml de
leche vegetal

Y2 cucharadita de goma xantana o 1
cucharadita extra de almid6n de maiz
o de tapioca + 1 cucharadita de
margarina vegetal

Y4 de taza de nata vegetal para montar
1 cucharadita de esencia o extracto de

vainilla
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Todo esto y mucho mis en:



http://www.creativegan.net
https://www.facebook.com/creativegan
https://twitter.com/creativegan
http://instagram.com/creativegan
https://plus.google.com/%2BCreativeganNet

