VEGANIZA
TU PALADAR

Porque la compasién empieza
en el sentido del gusto

Veganiza
tu vida



Ve A Nl A
U RPALTA DAR

INTRODUCCION

Desde pequeina aprendi a amar los vegetales, herencia_d
madre, Susana, quien se crido en Xochimilco i

su infancia, cuenta ella, el lugar_es

infinita y a la mano, ad

muchas famkhi
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INGREDIENTES

UNA PORCION

TOPPENGS
PROCEDIMIENTO

de los topping
icua hasta que ya no queden grumos
La densidad del pudin la puedes hacer
a tu gusto de espeso agregandole o
quitandole leche o agua.
Sirve en un tazén y adorna con los top-
pings. iDisfruta!

TIP PARA PRINCIPIANTES

Si lavas la avena antes de molerla recuerda que camb
sistencia final y se hard mds espesa. La fruta y topping
puedes variarlos a voluntad.

SMOO T RHIE BOWL

DE AVENA
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INGREDIENTES

DOS PORCIONES
10 cucharadas de avena DAN CAK ES D E

1/2 platano maduro (no
negro)

1/3 de taza de nueces o
almendras (opcional)

1/2 taza de leche de planta
(soya, avena, coco, huez,
arroz, avena)

1 cucharadita de chia o
linaza

1 cucharadita de vainilla

1 datil sin hueso

1/2 cucharadita de polvo
para hornear

Canela al gusto

3/4 de taza de amaranto o
aceite de coco

PROCEDIMIENTO

Licia todos los ingrediente

TIP PARA PRINCIPIANTES
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Coloca la avena, la canela, la curcum a uec‘gs’v
fresas, en un recipiente con tapa y an &wm’
Vierte la leche de planta hasta que cubra\'&d%‘g los in-
gredientes (aproximadamente un centimetro copeado) y
tapalo.

Mételo en el refrigerador y déjalo reposar por una
noche.

Al dia siguiente la avena estara hidratada, si la ves muy
seca agrega un poco mas de leche y ilisto tu desayuno!

/
TIP PARA PRINCIPIANTES )
Este tipo de desayuno es muy versatil, puedes sustituir la Iem/

planta sin sabores anadidos por una saborizada con vainilla o cho
colate, también por jugo de naranja o mandarina. Le puedes agre-
- eme 0o tus nueces preferidas. Dura 6ptima hasta




INGREDAENTES

UN LITRO

1 taza de almendras remoja-
das (por ocho horas) y pela-
das
3/4 de taza de agua para
moler
1 datil sin hueso (opcional)
1 cucharadita de vainilla
(opcional)
Cereal vegano de tu prefer-
PROCEDIMIENTO

*Ocuparas un pano cuadrado
Licua todos los ingredientes de manta de 30 x 30
hasta que las almendras centimetros minimo.
estén bien molidas.
Con ayuda del pano cuela el
liquido que obtuviste y exprimelo hasta que sientas seco el gabazo
qgque queda en el pafo. Reserva éste en un tazdén. Repite el proceso
hasta que hayas colado todo el liquido.
Vacia la leche en una botella de un litro, de preferencia de vidrio y
Ilénala con agua limpia. Agita hasta que quede homogénea.
Sirve tu cereal en un plato y disfrutalo con tu leche de almendra.
Agrega la fruta de tu preferencia.

TIP PARA PRINCIPIANTES

Si deseas hacer requesdn con el gabazo no lo dejes tan seco al ex-
primir, déjalo hidratado. Encuentra la receta de cémo hacerlo en la
pagina 35. '




BURRITOS DE _ =i,

INGREDIENTES -
PARA EL HUMMUS *
P
B
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PARA EL MONTAUJE
DEL BURRITO

2 tortillas de harina

2 cucharadas de nopales co-
cidos

1 taza de lechuga desin-
fectada (con vinagre o sal)

1 Jitomate mediano rebana-
do

Rodajas de cebolla morada
Salsa picante o aderezo al
gusto
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PROCEDIMIENTO

superior de la tortilla dos cucharadas de hummu
a cada una.

isabrosos!

™~

TIP_ PARA PRINCIPIANTES P
gl ~

En el hummus, en vez de aguacate puedes ponerle un chile gbip
un chile toreado, un trozo de betabel cocido, dos réb%'lo\s o lo qu

te guste.




INGREDIENTE'S

UNA PORCION

eferencia
de tu preferencia (o

PROCEDIMIENTO

Pon a hervir el agua con la canela al
gusto.
Cuando suelte el primer hervor
vierte la quinoa, tapa la olla y
deja que se cueza.
Mezcla la leche de planta
con la cocoa y la linaza
molida. Reserva.

Ya que esté cocida la
quinoa o el agua re-
consumida, vierte la
mezcla y mueve para
incorporar los ingre-
dientes.

Déjalo cocer por otros

cinco minutos o hasta

que espese. Mueve de
vez en cuando.

Vierte la quinoa en un
tazon, deja que se enfrie
ligeramente y adorna con las

berries y la nueces.
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INGREDIENTES

DOS PORCIONES

pimienta y mezcla hasta que todo se i

mente de tus manos. La harina de avena

que la mezcla se queda pegada a tus man

Elabora bolitas con la masa y tortea hasta

En una sartén caliente agrega una cucharada

y frie la primer serie de croquetas. Frie por am
qgque estan listas para voltearse cuando la base e
Con una servilleta retira el exceso de grasa y sirve
da o con guacamole.

CROQUETAS D
CHAMPINON CON

GARBANZO
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INGREDIENTES

CUATRO PORCIONES

2 tazas de garbanzo cocido
y bien colado

1/3 de cebolla morada
picada

2 jitomates medianos pica-
dos

1/2 chile serrano picado

1 taza de verduras coci-
das (la que prefieras)

1 cucharadita de ma-
yonesa vegdgaha (opcio-
nal)

1 cucharadita de mostaza
Crema vegana de almen-
dras al gusto*

Sal, pimienta y pimentdn

PROCEDIMIENTO

En un plato extendido aplas
ta bien los garba

NO ATUN DE

TIP PARA PRINCIPIANTES




RAJAS CON CREMA DE

INGREDIENTES

CUATRO PORCIONES

PARA LAS RAJAS

PARA LA CREMA

PROCEDIMIENTO '7

En una cazuela pon el aceite y sofrie la @o?ﬁy el ajo por do
minutos.

Agrega los chiles poblanos, deja que se cuezan por tres minu
Pasado este tiempo agrega los elotes y cubre con una tap

par de minutos. |
Prepara la crema moliendo todos los ingredientes. No le agregues

sal.

Vierte la crema en la cazuela, sazona con la sal y cubre por otros

cinco minutos. Comprueba que los chiles se han cocido y apaga
flama. w

Sirve con una guarnicion de verduras o arroz.
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HONGONGUESAS DE

INGREDIENTES

DOS PORCIONES

portobello de
amano grande

Pan vegano para ham-
burguesa (sin leche ni
huevo)

1 cucharadita de sal de ajo

1 cucharadita de cebolla en
polvo

4 cucharadas de salsa de
soya

Salsa BBQ vegana al gusto
Rebanadas de jitomate y ce-
bolla al gusto

Lechuga o algun germinado
*Al gusto: mayonesa vegana,
mostaza, pepinillos y demas

PROCEDIMIENTO

Mezcla en un bowl la sal de ajo, la cebolla en polvo, la salsa de
soya y la BBQ.

Con una brocha barniza los hongos portobello

En una sartén vierte un poco de agua y asa por ambos lados a los
hongos (también los puedes hornear por 15 minutos a 180 grados,
dependiendo de tu horno) Si se seca mucho el hongo en el sartén
vierte la mezcla por cucharadas.

Mientras preparas tus hongos tuesta el pan en una tostadora o
caliéntalo en el comal.

Ya que se hayan cocido los hongos por ambos lados, m
a dos piezas por pan, agrega los adereps




CAMO Iz RelLLENO AL

INGREDIENTES

DOS PORCIONES

PARA EL GUACAMOLE

2 limones (al gusto)

1 puio de cilantro

1 ajo entero mediano

1 cucharadita de ajonjoli
1/2 rdbano

Sal al gusto

PROCEDIMIENTO

Con o sin aceite, es opcional, envuelve los camotes en el papel alu-

minio y hornéalos por 20 minutos a 180 grados o asalos en un
comal. Deja enfriar y reserva.

En una sartén, pon una cucharada de agua, sofrie el ajoy r \\el
champifién. Tapalos y deja que se cueza por una 5 minutos. Pasad
este tiempo agrega las rajas, sazona con sal al gusto y’d?ja Aesl‘a\

pado para que se seque el guisado. \ 1§ y
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En la licuadora vierte todos los ingredientes del gua
agrega aproximadamente 1/4 de taza de agua antes de mo

Muele y comprueba el espesor, debe estar denso pero sin |I1&ga
lo pastoso. \\\

Retira el papel aluminio del camote y haz una apertu a\ lo largo'y
en medio sin partirlos en dos. Rellena con el guisado'de '
champinones y rajas. Agrega guacamole al gusto.

TIP-PARA PRINCIPIANTES

Para hacer tu comida mas completa, de preferencia acompanfa los
platillos con alguna guarniciéon o ensalada




INGREDIENTES

CUATRO PORCIONES

1 bolsa de fideos de arroz
(venden variantes hechos de
fécula de maiz con chicharo)
1/2 kilo de champifiones pi-
cados

1/2 cebolla morada fileteada

1 taza de la verdura de tu
preferencia picada fina-
mente

1 ajo picado finamente

1/2 taza de salsa de soya

Sal, pimienta y pimentdén al gusto
2 cucharadas de agua para sofreir

PROCEDIMIENTO

Hierve dos tazas de agua y
sumerge el fideo, tapalo y
déjalo que se cueza por cinco

minutos. Cuélalo, sumérgelo ’: . |_-/ [ U S D E
en agua fria, déjalo reposar A R R Z C O N
por cinco minutos 2

reserva.

En u

la ce

pica

agr

ve
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| TIP PARA PRINCIPIANTES
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CHAMPBPINONES AL ‘

INGREDIENTES

TRES PORCIONES

Muele con el agua todos los ingredie

morrén. Reserva.

Cuando se hayan cocido un poco los champifiones agrega la salsa,
incorpora bien y deja que se cuezan 5 minutos mas, pero ahora
destapados.

Pasado este tiempo agrega el pimiento morrén y salalo al gusto.
Deja que se termine de cocer destapado, sabras que esta listo
cuando se haya secado.

Disfrutalos en taco de tortilla de maiz o de lechuga orejona.

TIP PARA PRINCIPIANTES

Puedes sustituir los champinones por soya texturizada. Re Y
; i regues



INGREDIENTES

AN e ENCHILADAS

PROCEDIMIENTO

Precalienta el horno a 180°C.
Guisa la calabaza con la cebolla y
sala al gusto. Reserva
Pasa las tortillas por el aceite
sin que se doren, debe
quedar suave
Rellena la tortilla con la
calabaza guisada en-
rolldndola como flauta.
Muele todos los ingre-
dientes, excepto la
lechuga, el aguacate y
la cebolla, hasta ob-
tener una mezcla cre-
mosa.
Acomoda los taquitos
en un refractario,
cubrelos con una cama
de salsa y repite el pro-
ceso alternadamente
hasta que termines.
Hornea por 15 minutos a 180
grados.
Sirvelas calientes sobre una
de lechuga y adorna con re-
ate y cebolla

THP-PARA PRINCIPIANTES
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SOPA Dk

INGREDIENTES

DOS PORCIONES

A >
P ¥
R &

PROCEDIMIENTO

Licua los jitomates, la cebolla y el agua. Viértelos

diana. Cuando suelte el primer hervor agrega la qui

cerse por 10 minutos.

Agrega las verduras picadas y sazona con sal. Agrega

la deseas mas caldosa. Espera a que se cuezan todos los |
tes.

Sirvela en un tazén y agrega el limén.

*Las verduras puedes variarlas a las de tu preferencia.




INGREDIENTES

DOS PORCIONES

2 racimos medianos de es-
pinaca

1 zanahoria mediana

1 taza de leche de planta

1 ajo finamente picado

Sal al gusto

Agua la necesaria

1 cucharada de aceite de
coco (opcional)

PROCEDIMIENTO

Pon agua a hervir, so
el primer

las €

Las

an

s

i




SOPA DE

INGREDIENTES

DOS PORCIONES

PROCEDIMIENTO

En la licuadora mezcla 2 tazas de agua, la cebolla y el ajo.

olla vierte la mezcla y deja que hierva. Al soltar el primer
as papas y el poro picados. Deja que se cuezan los




SOPA DE

INGREDIENTES

CUATRO PORCIONES

PROCEDIMIENTO

Cuece por separado los jitomates y las

Licua el jitomate cocido, la cebolla y el ajo y reserva
Pica finamente el cilantro. Reserva

En una cacerola con el aceite guisa la mezcla del jito-
mate, ya que esté sazonado con la sal agrega las habas
cocidas, los nopales y el cilantro.

Homogeneiza todo a la consistencia deseada y deja
hervir 5 minutos

TIP PARA PRINCIPIANTES q

Las habas tienden a espesar, si deseas una sopa caldosa vigila
egar el agua y dejarla como deseas.




SOPA Dk

INGREDIENTES

CUATRO PORCIONES

PROCEDIMIENTO

En una cacerola vierte el aceite y dora la avena sin
gque dejes de moverla.

Licua el jitomate, cebolla y ajo.

Ya que el avena esta de tono dorado agrega la salsa
de jitomate, el epazote y el litro de agua. Sala al

gusto.
Deja cocer hasta que floreé la avena, aproximada-
mente 15 minutos.




SOPA

INGREDIENTES

CUATRO PORCIONES

PROCEDIMIENTO

En una cucharada de aceite frie la :

Muele la cebolla, el ajo y media taza agua. Sofrie la

cazuela con la otra cucharada de aceite. Déjalo hervir por un
minuto.

Lictia los frijoles con las dos tazas de agua restantes y viértelo en
la cazuela. Incorpora bien y déjalo hervir por cinco minutos.
Muévelo de forma frecuente y revisa la consistencia deseada.
Sirve en un plato sopero y adorna con la cantidad al gusto de tiri-
tas de chile y tortilla.

TIP PARA PRINCIPIANTES

Si se te espesan mucho los frijoles durante la

opa, sélo agrega agua.







MEZCLA A
TUGUSTO
Y COMPARIT =

Jitomate/
Pecana Fresas Cherry Hummus

Cebolla Vinagreta
morada vegana

Almendra en

hojuelas Mango

Aceite de
olivay
vinagre

Nuez de Zanahoria
Castilla Aguacate baby

Ajonjoli Toronja Jicama Acea:jtg de

Semilla de

Saly
csl5Bama Pera Betabel

pimentén

Hemp Manzana Rabano V';;gtﬁo

i Calabacita Orégano y
Se'}?'glsaofle Naranja rallada/ aceite de
H asada oliva

Nuez de la
India

Camote Crema de

Aceitunas asado guacamole







INGREDIENTES

UNA BARRA

aga burbujas y deja que repose.
En otro bol pon los ingredientes secos:
y la sal. Revuelve muy bien para que tod
Agrega el agua con la levadura y el aceite
tégralo todo con las manos. (De preferencia
tienes largas). La masa estard muy, muy pega
Ya incorporados los ingredientes, transfiérela a
harinada donde puedas amasar. Ten a la mano una
para que despegues la masa de tus manos y de la st
sientes demasiado pegajosa. Golpea la masa de repe
amasas.

AN DeE CAJA

VEGANO

29




refractario o molde con aceite de cc¢

Ya extendida, agrega la media taza de
rectangulo. Ponla en el molde (la parte

hacia abajo) y deja reposar la masa por 4
Precalienta tu horno a 200°C. Ya pasados

masa al horno y deja que se hornee por 35 m
depende de tu horno y si usas horno eléctrico
checa que ya se haya cocido encajandole un pal
Si sale seco, iesta listo!

Apaga el horno y déjalo adentro por 15 minutos.
Sacalo y déjalo enfriar completamente. Desenmolda y

AN De CAJA

VEGANO
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INGREDIENTES

OCHO PORCIONES

1/2 taza de harina de avena
1/2 taza de harina de ama-
ranto o quinoa

8 ciruelas pasas remojadas
8 datiles sin hueso y remo-
jados

1/2 aguacate maduro

1/2 taza de cocoa en
polvo

1 cucharadita de vainilla

1 cucharadita de bicar-
bonato de sodio

1/2 cucharadita de jengi-
bre molido

3/4 de taza de agua
Chocolate vegano
trozos o rallado

1/2 cucharadita de sal

PROCEDIMIENTO




CARLOTA DE

‘. ..,"R \ 'Y
Ik {:, e INGREDIENTES
4 5 ""-_‘, ..:‘q';“; OCHO PORCIONES

TOPPINGS

e quinoa in-

fresas frescas rebanadas
10 nueces pecanas

PROCEDIMIENTO

Mezcla todos los ingredientes en la licuadora, excepto por

Illetas Maria y los toppings. La mixtura debe tener la espesura de
una crema. Si queda aguada anade mas amaranto o avena.

En un refractario coloca una cama de galletas Maria (las pued
partir o dejar completas), vierte un poco de la mezcla hasta cubrir-

/

las y esparcela uniformemente. Coloca alternadamente u cama -
de galletas por una de mezcla y repite estos pasos hasta que

acabe la crema. Esta debe ser la Ultima capa de arriba.
Coloca los toppings, tapa el refractario y congela por un minimo
de ocho horas. Sirve congelado.




NIEVE DE BERRIES

INGREDIENTES

DOS PORCIONES

PROCEDIMIENTO

Licia todos los ingredientes,
cuida que al molerlos no te
pases de liquido, la idea es
que quede espeso. La textu-
ra ideal es cremosa como
hieve.

Sirve en un plato y acom-
panalo con los topping de tu

preferencia, pueden ser
nueces, amaranto, quinoa

pop.






REQUESON DE

300 GRAMOS

NOTA

gabazo resultante de la
elaboraciéon de la leche de
almendras es lo que se con-
vertird en requesodn.

INGREDIENTES

Gabazo de una taza de
almendra procesada en
leche
Jugo de un limén
Una cucharada de levadura
nutricional
Una cucharadita de aceite de
PROCEDIMIENTO oliva

Sal al gusto
En un tazén mediano coloca
el gabazo de la almendra,
recuerda que debe estar hi-
dratado.
Agrega todos los ingredientes excepto la sal e incorpdralos con la
mano.
Prueba la mezcla y sazona con la sal a tu gusto. Mezcla bien.
Sirve y refrigera cuando lo desocupes.

TIP PARA PRINCIPIANTES

La levadura la encuentras en tiendas naturistas o donde vendan
productos veganos. Recomiendo tenerla en la cocina porque es mu
versatil.




CREMA DE

250 GRAMOS

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

Licualo todo junto, el espesor depende del liquido que le pongas,
calculalo a tu gusto.

Sirve y refrigera

TIP PARA PRINCIPIANTES

Puedes sustituir las almendras por semillas de girasol o tofu.
/
d




