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Arancini Pistolone (V) -ltalia-

Ingredientes:

*1 taza de arroz redondo (tipo sos) + 2 de agua
*sal

*Harina de garbanzos

*Aceite para freir

Relleno:

*Seitan picado (sirve también soja texturizada fina)
*2 cebolla muy picadita

*2 cucharadas de salsa de tomate.

*Orégano

*Herbamare o sal

Elaboracion:

Por un lado se pone a cocer el arroz con el agua y un puiado de sal. Mientras
salteamos en una sartén la cebolla, cuando se dore agregamos el seitan picado y sal o
herbamare, se le da unas vueltas y se le agrega la salsa de tomate. Se deja enfriar un
poCo.

Una vez cocido el arroz, se vierte en una fuente grande llana y se deja enfriar un rato.
Una vez enfriado cogemos con una cuchara sopera arroz y lo ponemos en la mano,
hundimos el dedo en medio del arroz y le ponemos un poco del relleno en el hueco,
cogemos un poco mas de arroz y ponemos arriba encerrando el relleno, a continuacion
se va haciendo una bola. Se pasa por harina de garbanzos y se van friendo.

Nota:
1. Se puede rellenar de muchas cosas, verduras, tofu, etc...
2. Escoge una buena salsa para acompafiar, yo esta vez le puse pesto verde. Se puede

poner pesto rojo, salsa de verduras siciliana, etc..
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Arepa de platano saludable (V) (Colombia y Venezuela)

Ingredientes:
- 1 taza aprox. de harina de maiz. (Esto se ajusta a tu gusto.)
- 1 cucharada sopera de avena en copos.
- 1 cucharada sopera de salvado de trigo/afrecho.
- 1 cucharada de ajonjoli/semillas de sésamo, tostadas.
1 platano grande o 3 pequefios.
- Pasas al gusto. (opcional)
- Aceite de oliva extra virgen.
- Agua.
« Una sartén plana.
- Una tapa de cacerola pequena.

Preparacion:

Se coloca en un bol la harina, la avena, el salvado de trigo/afrecho, el ajonjoli/semillas
de sesamo y unas cuantas pasas. Se revuelve todo muy bien con una cuchara para que
la mezcla quede homogénea. Aparte se toma el platano grande o los 3 pequefios, se
cortan y se ponen en la licuadora y se agrega agua hasta que los cubra. Algo asi como
1 parte de platano y 2 de agua. Se revuelve todo eso para formar una pasta y luego se
afade a la mezcla. Ir agregando con una mano la pasta mientras con la otra mano se le
da vuelta a la mezcla. La mezcla generalmente queda un poco pastosa y con ella no se
puede formar una bola, esto no importa. Mezclar muy bien y dejar reposar por 3/5
minutos. Pasado este tiempo la mezcla deberia haberse puesto un poco mas firme
como para hacer una bola. En esta parte pueden pasar dos cosas: 1 la mezcla esta muy
dura, en este caso agregar agua y dejar reposar otros 3 minutos. 2 La mezcla esta muy
acuosa, en este caso agregar un poco de harina y dejar reposar otros 3 minutos.

Llevar la sartén engrasada solo un poco, (yo recomiendo que utilicen papel absorbente
o una servilleta) a fuego lento y esperar a que el aceite suelte su olor caracteristico.
Tomar una bola de la mezcla y aplastarla con las dos manos formando un disco, que no
quede ni muy grueso ni muy delgado, con un dedo se unen los bordes del disco que
hayan quedado abiertos y se coloca en la sartén con la tapa. Esta parte de la receta se
ajusta a cada quien, a mi en particular me gusta que la corteza quede crocante, asi que
la dejo hasta que se han formado unas lineas tostadas en la parte de abajo. Toma
alrededor de 10/15 minutos por cada lado dependiendo del grado de coccion que les
guste. Una vez lista puede servirse y comer sola o abrirse como un sandwich y comer
con vegetales o cualquier relleno de su gusto.



[Receta aportada por “Allan” en el foro oficial de la Union Vegetariana Espaiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=7585]



Arroz especiado con garbanzos y berenjenas (V)- Libano

Ingredientes: Para 4 personas

3 berenjenas grandes, en dados

200 g de garbanzos, en remojo desde la noche anterior
4 cucharadas de aceite de oliva

3 dientes de ajo, picados

2 cebollas grandes, picadas

1/2 cucharadita de comino en polvo

1/2 cucharadita de canela en polvo

1/2 cucharadita de cilantro en polvo

3 latas de tomate al natural, de 400 g cada una ( 0 1200g de tomates frescos)
sal y pimienta negra molida

arroz integral cocido , para servir

Para el aderezo

2 cucharadas de aceite de oliva
1 cebolla, en aros

1 diente de ajo, en laminas
cilantro en rama

Elaboracion:

Pon las berenjenas en un colador y espolvoréalas con sal.

Deja reposar sobre un cuenco unos 30 minutos.

Aclaralas bajo el chorro de agua fria y sécalas con papel de cocina.
Escurre los garbanzos y ponlos en una cazuela con agua.

Calienta hasta que hierva, baja el fuego y deja cocer media hora.
Escurrelos de nuevo.

Calienta el aceite en una cazuela.

Afade el ajo y la cebolla, y cocina a fuego bajo hasta que estén tiernos.
Agrega las especias y deja unos segundos mas.

Anade las berenjenas y remueve.

Sigue cocinando 5 minutos, agrega los tomates y los garbanzos.
Salpimenta, tapa la cazuela y deja cocer a fuego bajo 20 minutos.

Para preparar el aderezo, calienta el aceite en una sartén, y agrega la cebolla y el ajo.
Frie ambos ingredientes hasta que estén dorados y crujientes.

Sirve sobre un lecho de arroz cocido, con el aderezo por encima.
Adorna con cilantro.



[Receta aportada por “arrels” en el foro oficial de la Union Vegetariana Espaiola (UVE)
http://Iwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=8075]
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Arroz frito (V)-China-

Ingredientes:

Un diente de ajo

Una cucharadita de pasta de jengibre
Salsa de soja

Aceite de sésamo

Verduras a eleccion: Pimiento en cubos, cebolla china, zucchini , germinados de
soja

Champifiones

Arroz blanco cocido, sin sal y frio

Sal

Azucar

Canela china

Aceite

Preparacion:

En aceite caliente echar el arroz y saltear a fuego vivo. Echar el ajo finamente picado, el
jengibre y las cabezas de cebolla en dados. Dorar ligeramente y echar los vegetales
elegidos (pimientos y zuchini en laminas). Mezclar bien. Agregar los sabores: sal,
azucar, salsa de soja. Remover bien para que se integren los sabores. Por ultimo
agregar los germinados y la parte verde de la cebolla china picada. Agregar un chorro
de aceite de sésamo y espolvorear con canela china.

Comentarios:

Normalmente el arroz frito lleva huevo pero yo utilicé Tofu revuelto (
) Y ni se nota la diferencia
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http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=10159

[Receta aportada por “apersefone” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espaiiola (UVE)
http://lwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=10499]
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Arroz Pilaf Armenio (V)-Armenia-

Ingredientes:

* 2 tazas de arroz

* 1 taza de fideos finos (tipo vermichelli como los de fideua)
* 150 gramos de margarina vegana

* 1 litro de agua hirviendo

* Sal y pimienta a gusto.

Procedimiento:

Hacer dorar los fideos en 50 gramos de margarina derretida, tienen que quedar de color
marron como en la foto. Adadir el arroz y el resto de la margarina y continuar rehogando
hasta que el arroz comience a absorber la margarina.

Agregar el agua hirviendo y dejar cocinar lentamente, aproximadamente durante 15
minutos.

La sal se agrega 5 minutos antes de finalizar la coccién.

Antes de servir se le afiade pimenta negra, de ser posible de molinillo.

13



[Receta aportada por “VeG” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espaiiola (UVE)
http://Iwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=8789]
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Arroz tapado (V)- Peru-

Ingredientes:

3 tazas de arroz cocido

Y2 kilo de seitan picado muy fino
1 cebolla picada

1 tomate picado

1 diente de ajo molido

1 cucharadita de pimenton
6 aceitunas negras picadas
1 cucharadita de pimienta
Sal a gusto

Aceite

Perejil

Preparacion:

En una sartén con un poco de aceite caliente freir la cebolla y el ajo, una vez que estén
dorados agregar el seitan y dejar unos minutos que dore. Luego agregar el tomate, la
pimienta y la sal a gusto. Una vez cocido retirar del fuego y agregar las aceitunas
picadas mezclando bien.

Presentacion:

Poner el un molde individual o bol una capa de arroz, luego echar una capa de relleno y
nuevamente una capa de arroz. Presionar bien entre cada capa y desmoldar sobre un
plato. Decorar espolvoreando el perejil picado sobre el arroz.

Comentario:

Intenté hacerlo con seitan y me gusto pero también se puede preparar con soja
texturizada. Lo mejor de este plato es su versatilidad: se puede variar el relleno

agregando por ejemplo guisantes, o zanahoria picada, etc. Incluso, si se desea que el
relleno esté mas jugoso se puede agregar una cucharada de salsa de tomate

15



[Receta aportada por “apersefone” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espaiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=11773]
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Bagels (V)- Suiza -

Ingredientes

150 ml de agua

350 gr. de harina

- 2 cucharadas de levadura en polvo
- 1 cucharada de aceite

- 1 cucharadita de azucar

- 1 cucharadita de sal

Elaboracion

En un bol, con el agua tibia, afiade el aceite y la harina mezclada con la levadura, el
azucar y la sal. Mezcla hasta que se liguen los ingredientes, ayudandote de una cuchara
de madera mejor. Espolvorea un poco de harina sobre la superficie de la mesa y amasa
la mezcla unos 3 minutos. Vuelve a meter en el bol, ahora con las paredes ligeramente
aceitadas, tapa con un plastico o pafio de cocina, y deja que leve media hora
aproximadamente.

Pasado ese tiempo, vuelve a amasarlo sobre una superficie enharinada, para quitarle el
aire del levado. Divide la masa en pedazos, y da forma de rosquilla a cada uno. Deja
reposar, tapados, unos 15 minutos mas.

Pon a hervir una olla o sartén ondas con agua, y cuécelos por cada lado un minuto.
Veras como aumenta su tamafo al hidratarse. Escurre y coloca en la bandeja del horno,
bien aceitada o bien con un papel de hornear. Ahora es el momento de afiadir algo
encima, si quieres, como semillas de sésamo y de amapola.

En el horno precalentado, cuécelos a media altura a 200°C unos 15-20 minutos.

Una vez dorados, sacalos y deja que enfrien un poco antes de abrir a la mitad y
rellenarlos.

Variante

Si tienes algun tipo de leche vegetal, puedes sustituir la mitad de la cantidad del agua de
la masa por esta leche.

17



Fuente:

el delantal verde

[Receta aportada por “magari” en el foro oficial de la Union Vegetariana Espaiola (UVE )
http://Iwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=7434]
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Bhajis de cebolla (V) -India-

Ingredientes:

* 175gr de harina de garbanzos
* 1cc de bicarbonato sddico

* 2cc de perejil picado

* 1cc de garam masala

* 1 Y2cc de curcuma

* 1 74cc de pimentdn picante molido
* 1 cebolla cortada en tiras finas
* 9-10cs de agua

* Sal

* Pimienta recién molida

* Aceite para freir

Elaboracion:

En un bol se mezcla la harina, el bicarbonato y la sal, a continuacién echar las especias
junto con el perejil picado, mezclar bien. A continuacién se echa la cebolla y se mezcla
todo, ir agregando el agua poco a poco hasta formar una pasta. Poner el aceite a
calentar y con dos cucharas ir cogiendo de esta masa e ir friéendola hasta que estén
doradas. Servir calientes acompanados de su salsa de menta para bhajis .

Salsa de menta para bhajis (V)
Ingredientes:

* 1 yogur de soja natural

* 1cs de menta fresca picada

* J2cc de curcuma

* % diente de ajo chafado

* 1 ramita de menta para adornar

Elaboracion:
Se meten los ingredientes en la batidora y se trituran. Adornar con la ramita de menta
fresca.

Livejournal — V de Vegana : Recetas
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Berenjenas rellenas al estilo arabe (V) — Oriente Medio -

Ingredientes: 4 personas

4 berenjenas .

400g de tomates pelados.

2 cebollas rojas.

2 cdtas de comino en polvo.

2 cdtas de aceite de oliva.

2 cucharadas de perejil picado.

Sal y pimentdn (dulce y/o picante al gusto).
Aceitunas negras

1 diente de ajo

Elaboracion:

Corta las berenjenas a lo largo , en 2 mitades.

Extrae su pulpa con cuidado, reservando las barcas, y cuece la pulpa troceada , en una
cazuela con agua y sal.

Escurrela,aplastala con un tenedor y deja que se enfrie.

Pela y pica el ajo y la cebolla.

Calienta el aceite en una sartén grande y rehoga en ella el puré de berenjenas con el
ajo, la cebolla , el pimentdn, el comino y los tomtes pelados y troceados.

La coccion del guiso finaliza cuando se haya absorbido todo el jugo que sueltan los
alimentos.

Rectifica de sal y afiade el perejil picado.

Mientras , cuece en el horno precalentado a 180° unos 15 min. , las barcas reservadas.
Rellénalas con el guiso y sirvelas con las aceitunas negras repartidas por encima.

21



[Receta aportada por “arrels” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espaiola (UVE)
http://lwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=6936]
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"Casi Mozarella Vegana (V)" -ltalia-

Ingredientes:

1 bloque de tofu (300g aprox.)

« 150ml de agua.

- 2 cucharadas soperas colmadas de levadura de cerveza en copos.
- 1 cucharada sopera colmada de agar-agar en polvo.

- Albahaca y orégano al gusto.

- Sal de hierbas.

- Elzumo de 1/2 limdén grande.

« 1 cucharada sopera de salsa de soja.

« 1cucharada sopera de aceite de oliva.

Elaboracion:

Tritura el tofu en la batidora.

Pon en un cazo al fuego el agua y antes de que empiece empiece a hervir anade el
agar-agar , remueve para que se disuelva e incorpora la levadura de cerveza y el zumo
de limon.

Remueve bien y pasa la mezcla al vaso de la batidora con el tofu , bate de nuevo hasta
conseguir una mezcla homogénea .

Vierte la mezcla en el cazo anterior, afiade los condimentos y cuece unos segundos
para que se integren los sabores.

Reparte la mezcla en el /los recipiente/s elegidos (previamente humedecidos con agua)
y deja que se enfrie y cuaje antes de desmoldar.

23



[Receta aportada por “arrels” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espaiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=9651]
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Cebiche de tofu y champifones (V) -Peru-

El plato que lleva este nombre en el Peru fue declarado por un Decreto Supremo
del Instituto Nacional de Cultura "Patrimonio Cultural de la Nacién", al
considerarsele histéricamente uno de los platos principales del pais.

Este plato peruano se prepara originalmente con pescado blanco marinado en
jugo de limén peruano (extremadamente acido). Para veganizarlo se reemplaza el
pescado con champinones y tofu cortados en dados. El sabor del cebiche vegano
es idéntico al original ya que el sabor proviene principalmente del jugo del limén,
el aji y demas hierbas.

Este plato se suele servir durante los meses de verano porque es muy refrescante
y es tipico de la costa norte peruana, aunque hoy en dia se consume en todo el
pais y en cualquier época del aino.

Se sirve tradicionalmente en plato tendido (es un plato de entrada). Sin embargo,
en la alta cocina ha sido visto servido en copas anchas y muy recientemente,
vendidos en vasos en las calles a modo de tentempié. Se sirve sobre una hoja de
lechuga y para acompanarlo se suele utilizar camote cocido con un poco de
azucar y maiz cocido con anis. También se puede acompanar de chifles (platano
frito en hojuelas), yuca o maiz tostado (cancha).

Ingredientes:

Tofu

Champinones cortados en laminas
1 Cebolla morada

Rocoto al gusto (si no se consigue se puede reemplazar por algun aji picante)
Unas hojas de Cilantro

2 tallos de Apio

Un pedazo de jengibre

Un diente de ajo

Zumo de 6 limones verdes (limas)
Una hoja de lechuga

Una batata

Sal y pimienta

Preparacion:

Cocinar la batata en agua.

En un bol mezclar el tofu cortado en cuadrados y los champifiones en laminas, el apio
picado, el cilantro picado finito, el rocoto, el jengibre y el ajo molido. Se le agrega el
zumo de los limones, sal, pimienta. Mezclar y dejar reposar. Agregar la cebolla cortada a
lo largo.

Para servir, se coloca en un plato una hoja de lechuga y sobre ella se sirve el cebiche
adornando con una rodaja de batata.

(...)
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http://es.wikipedia.org/wiki/Rocoto
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Comentarios:

Este plato tiene muchas variedades. Si no se desea que salga picante se puede
prescindir del rocoto.

La batata es dulce por naturaleza pero se puede servir glaseada también, afiadiéndole
un poco de azucar al momento de servirla.

Se puede acompaniar también con maiz cocido desgranado.

El jugo del cebiche se conoce como "leche de tigre" por el color blanco que adquiere
durante el tiempo de reposo. Algunas variedades de leche de tigre utilizan un chorrito de
leche (vegetal) para darle mas consistencia.

[Receta aportada por “apersefone” en el foro oficial de la Uniéon Vegetariana Espaiola (UVE) http://
www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=8017]
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Cocido vegetariano (V) -Espana-

El cocido madrileiio es, quizas, el plato mas representativo de la cocina de Madrid.
Consiste en un guiso barroco cuyo ingrediente principal son los garbanzos y los
secundarios, aunque con gran protagonismo, diversas verduras y carnes
vegetales en nuestra version . Es, junto con el "cocido montanés”, la "escudella y
carn d'olla" o el cocido maragato, entre otros cocidos y potajes que se realizan en
toda la geografia espafnola, una evolucion de la adafaina judia.

Es un plato Unico, potente y habitual en el tiempo frio. La forma tradicional de
servirlo es en tres servicios, denominados vuelcos: El primero es la sopa
resultante de la coccion de todos los ingredientes, el segundo le corresponde a
los garbanzos junto con las verduras y patatasy el tercero, llamado el de las
viandas, es el de las carnes vegetales.

Ingredientes

- 500gr de garbanzos

- 3 patatas

« 2 puerros

- 3 zanahorias

- 1 tomate

« Medio repollo

- 5009 de acelgas

- 1 bloque de seitan

- 1 paquete de salchichas de soja
« 1 hoja de laurel

« 1 pizca de pimentén

- 1 pizca de sal marina

- 1 pizca de pimienta

- 1 pizca de perejil picado

Preparacion:

Deja los garbanzos en remojo la noche anterior.

Pela el tomate, las patatas y las zanahorias.

Pon todos los ingredientes juntos, previamente troceados en una olla.
Anade el laurel, pimentoén, sal marina y pimienta.

Cuécelo durante 2 horas.

Sirvelo espolvoreado de perejil picado.
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Presentacion de la receta al estilo de “Ava” : por un lado cuelo el caldo y hago sopa y

el resto lo como todo junto con aceite y vinagre. Asi se ha comido en mi casa toda la vida .

Yo le he echado s6lo 300 grs. de garbanzos, por ej. Hemos comido 4 personas. Tengo
caldo para sopa para otro dia y con el resto de verduras, haré hamburguesas.
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Curry seco de coliflor y patata (V) — India-

Ingredientes:

Media coliflor grande cortada en ramilletes
2 patatas cortadas en dados de 2 cm
2 tomates picados o tomate triturado
2 dientes de ajo

2-3 cucharaditas de curcuma

1 cucharadita de cayena

1 cucharadita de semillas de comino
1 cucharadita de jengibre

Media cucharadita de cilantro molido
Media cucharadita de garam masala
Aceite

Sal (opcional)

Preparacion:

Calentar 1-2 cucharaditas de aceite y saltear las semillas de comino hasta que
empiecen a desprender olor y a saltar (1 minuto). Afadir el ajo y el jengibre, remover un
poco y anadir las patatas. Saltear las patatas y anadir la curcuma, el cilantro molido y la
cayena o chile y remover un rato. Afadir el tomate, salar un poco (opcional) y dejar
hacer a fuego lento unos 5 minutos (yo suelo usar tomate triturado y lo afiado "a ojo", de
modo que las patatas queden bafadas, pero no cubiertas). Aiadir la coliflor, un poco
mas de sal, si se desea, y el garam masala y aumentar el fuego durante un minuto para
después bajar a fuego lento y cocinar tapado durante unos 15 minutos hasta que la
coliflor y las patatas estén tiernas y hayan absorbido las especias. Si se ha hecho con
tomate triturado, éste tiene que haberse reducido casi por completo: la textura final no
es en salsa, sino mas bien seca.
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[Receta aportada por “Kalkoven” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espafiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=12097]
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Dumplings al vapor (V) -China-

Para la masa:

140 g. de agua
200 g. de harina

Para el relleno:

110 g. de tofu (yo usé ahumado, pero porque me gusta mas)

30 g. de setas (usé shiitake seca, remojada previamente, pero vale cualquiera)
1/2 cdta. de jenjibre molido

15 g. de cebollas tiernas

20 g. de maicena

1/4 de cdta sal

Pimienta blanca (un pellizco)

Para elaborar la masa :

Templar al fuego 120 g. de agua (medio vaso mas o0 manos) y amasar con ello los 200g.
de harina. Cuando esté amasado, deje reposar 10 mins. Agregar entonces los 20 g. de
agua helada y amasar de nuevo, hasta que la bola coja todo el agua.

Para elaborar el relleno:
Simplemente picar finos todos los ingredientes y mezclar.

El dumpling en si:

Divida la masa en dos "bollos". Y saque de cada uno de ellos 4 bolitas. Sobre una
superficie espolvoreada con harina, extienda cada bolita con ayuda de un rodillo, hasta
obtener un circulo de pasta muy fino (como para una empanadilla grandota). Coloque
una cantidad de relleno (siendo generoso, pero evitando que se rompa la
"empanadilla"). Doble como para una empanadilla y una vez que este "pegado", apoye y
saque la forma "de bolsita"(shau mei), con la parte superior hacia arriba (se ve en la
foto).Una vez formadas los "shau mei", poner al vapor unos 17 mins. (desde que
empiece a salir el vapor).

A mi me gustan tan cual, simplemente, acompafados de una ensalada, pero pueden
servirse con una salsita ligerita de verduras.
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[Receta aportada por “Ava” en el foro oficial de la Uniéon Vegetariana Espafiola (UVE)
http://lwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=7533]
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Ensalada alemana (V) -Alemania-

Ingredientes:
patatas cocidas
pepinillos en vinagre
salchichas vegetales
veganesa

mostaza

Preparacién

Es muy muy facil, se cuecen las patatas, una vez frias se pican en una fuente un poco
mas grande que para ensaladilla (al gusto de cada uno), se cortan las salchichas
vegetales y el pepinillo en rodajitas.

A parte en un bol se mezcla la veganesa con una cucharada de mostaza (aqui también
mas 0 menos mostaza, segun nos guste de fuerte el sabor) y por ultimo se mezcla la
salsa con la preparacion anterior mejor dejar reposar para que la patata, coja bien el
sabor, y ya esta facilito y buenisima.

Veganesa / Mayonesa de soja sin huevo ( receta aportada por “dominic” )

Ingredientes:

- 1 vaso de aceite de girasol (o de oliva si se prefieres un sabor mas
fuerte)

- 1/4 de vaso de leche de soja a temperatura ambiente

- 2 cucharadas aproximadamente de zumo de limén o vinagre (opcional)
- 1 diente grande de ajo (opcional)

- sal

Preparacion:

1) En un vaso estrecho y alto, un poco mas ancho que la batidora, pon

la leche de soja a temperatura ambiente, el aceite y la sal.

2) Poniendo la batidora en el fondo del vaso y sin moverla, bate a velocidad baja.
3) Una vez se ha ligado la mezcla en el fondo, mueve la batidora poco a

poco de arriba abajo, para que ligue el aceite que hay en la superficie

del vaso.

4) Cuando ya esté todo ligado afnade el zumo de limén y el ajo,

y bate para que la mezcla espese mas.

5) Si se corta en algun momento, afade un chorrito mas de aceite y sigue batiendo sin
mover.

Recomendacioén:

Dale color anadiendo otros ingredientes como zanahoria cocida (naranja), remolacha
cocida (rosa), aguacate (verde), mostaza (amarilla), ketchup (rojo), aceitunas negras
(negra).
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Ensalada griega (V) -Grecia-

Ingredientes

- 3 tomates carnosos

« 1 cebolla roja

- 2 pepinos

« Aceitunas negras

« 200 gr tofu (opcional)
« Zumo de limén

- Orégano seco

- Aceite de oliva

- Sal

Elaboracion

Esta receta, originalmente, se hace con queso feta, de sabor ligeramente acido y
consistencia suave. La versidon vegana que mas me ha gustado, se trata de cortar el tofu
en tiras y dejarlas macerar, al menos 12 horas, cubiertas de aceite y con el zumo de uno
o dos limones. El tofu toma un riquisimo sabor acido, de lo mas agradable, que liga
genial con el resto de sabores de esta ensalada.

Lava y corta el toma en cuias, la cebolla en aros y el pepino en rodajas finas. Mezcla
con las aceitunas y sazona al gusto.

Reparte el tofu escurrido y desmenuzado en trozos grandes por encima, y adereza con
aceite y orégano.

http://eldelantalverde.wordpress.com/
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Ensaladilla rosa (V) ( Adaptacion vegana) - Rusia -

Ingredientes: 6 personas.

4 patatas medianas

200 gramos de guisantes

4 zanahorias medianas

1/2 cebolla fresca

un puiado de aceitunas verdes y negras
1y 1/2 remolacha cocida

Pimientos del piquillo

Mayonesa vegana

Sal

Pimienta

Elaboracion:

Cocer las patatas y las zanahorias sin pelar en agua con sal. Cuando esté hecho,
escurrir y dejar enfriar.

En una cazuela aparte cocer los guisantes hasta que estén tiernos.

Mientras hacer una mayonesa con ajo, leche de soja, aceite de girasol, un chorrito de
zumo de limén, sal y hierbas a gusto (yo uso eneldo).

Cuando las patatas y zanahorias estén frias, pelar y picar fino en un bol.

ARadir los guisantes, la remolacha, la cebolleta, los pimientos, y las aceitunas, todo
picado.

Mezclar muy bien con la mayonesa, rectificar de sal y afiadir pimienta.

Dejar enfriar y servir
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[Receta aportada por “Aintzane” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espafola (UVE)
http://lwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=10698]

38



Escalopes de verdura o Cutlets (V) -India-

Ingredientes

2 patatas medias

1 taza de verduras mezcladas (guisantes, zanahorias, judias verdes, maiz)
« 1 pimiento verde

- 2 cuchadas de cilantro fresco picado

- 1/2 guindilla (al gusto)

« 1 cucharilla de raiz de jengibre

« 1 cucharilla de polvo de mango

- 3 cucharadas de harina de soja, garbanzo o maiz (maicena)
- Agua

- Pan rallado

- Aceite de oliva

- Sal

Elaboracion

Cuece al vapor las verduras cortadas. Pela y tritura las patatas, y escurre a conciencia
las verduras para eliminar el exceso de agua, con cuidado. Mézclalas todas con el puré
de patatas, el pimiento verde bien picado, las especias y una pizca de sal. Divide la
masa en partes iguales y forma primero unas bolitas y luego da aspecto de
hamburguesas gruesas, como de un dedo o algo mas.

Agrega cuatro cucharadas de agua a la harina, y bafia en ella cada escalope, pasando
luego por el pan rallado.

Calienta una sartén llena de aceite, a fuego vivo, y frie hasta que estén doradas por
ambos lados.

Escurre en papel absorbente y sirve caliente, acompanados de una ensalada fresca
verde y alguna salsa que te guste, como tomate frito, salsa de soja o salsa de yogur con
especias.

Variantes

Si quieres que sean mas ligeras, puedes tostarlas hasta que se doren en una sartén con
apenas un par de cucharadas de aceite. O cocerlas en el horno a temperatura media-
alta.

Utiliza todas las verduras que tengas a mano, como remolacha, repollo, puerro,...

Si no tienes polvo de mango, prescinde de él. Y puedes sustituir la raiz por jengibre en
polvo, que es mas facil de encontrar. (...)

39


http://www.manjulaskitchen.com/
http://cocinaorientalgurumasala.blogspot.com/

(..)

Consejos

Si la mezcla de verduras parece demasiado humeda, afiade un poco de pan rallado. Y
ten cuidado con el aceite, porque si no esta lo suficientemente caliente, los escalopes se
romperan.

Fuente: http://eldelantalverde.wordpress.com/

el delantal verde

[Receta aportada por “magari” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espaiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=10296]
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Fabada VegAsturiana (V) -Espaia-

Ingredientes:
- Seitan
- Pimentdn dulce y/o picante
- Ajos
- Aceite de oliva
« Una cebolla mediana
- Judias blancas ya cocidas (pueden ser de bote) mejor dicho fabes, que no se
enfaden |@s asturian@s.
- Pimiento verde y/o rojo
- Otras hortalizas de temporada si apetece
- Agua, caldo de verduras o el caldo de coccion de las fabes.

Preparacion:

Unas horas antes, a ser posible la noche anterior o al menos por la mafiana temprano si
lo vamos a hacer para el mediodia, preparamos el “chorizo”:

Cortamos el seitan en daditos, ni muy grandes ni muy chicos.

Picamos lo mas finamente posible unos dientes de ajo (cantidad al gusto).
Espolvoreamos el seitan con abundante pimentdn y con el ajo, y otras especias si se
tercia, mezclamos bien y afladimos un chorrillo de aceite de oliva. También se puede
usar ajo seco en polvo. Volvemos a mezclar y si queda con poco color echamos algo
mas de pimenton.

Lo dejamos en la nevera que se vaya macerando al menos un par de horas, para que
coja color y sabor.

Para cocinar el plato en si, en una olla o cacerola honda, sofreimos la cebolla y ajo bien
picados y los pimientos cortados a daditos pequefios. Vamos afiadiendo el resto de
verduras teniendo en cuenta los tiempos de coccion.

Cuando le falte un poco para estar dorado el sofrito, afiadimos el “choriseitan”. Damos
unas vueltas.

Al final echamos las fabes y algo de caldo, y dejamos al fuego lento que se vayan
tomando todos los sabores.

Comentarios Adicionales:

Siguiendo en la linea de reinterpretar la cocina de la abuela....

Se me ocurre que se podrian afadir el pimentdn y el ajo a la masa del seitan en el
momento de hacerlo, pero yo ya lo tenia hecho.
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Fajitas veganas mexicanas (V) -México-

Ingredientes:

3 pimientos verdes medianos
1 cebolla grande

300gr de seitan

curry

pimienta negra

pan rallado

tortitas de maiz

salsa de tomate picante

ajo

aceite de oliva

Preparacion:

Cortar en tiras largas el pimiento y la cebolla

Freir en aceite primero los pimientos y, cuando estén blandos, afiadir la cebolla y el ajo .
Anadir al sofrito pimienta negra , curry y sal al gusto.

Retirar del fuego cuando ya esté y reservar.

Cortar el seitan en tiras alargadas

Pasarlas por pan rallado y freirlas.

Hidratar las tortitas de maiz (salpicandolas con unas gotas de agua), y meterlas en el
microondas unos segundos para calentarlas.

Servir en diferentes cuencos el sofrito , el seitan , el tomate picante y las tortillas de maiz
, para que cada cual prepare su fajita a su gusto.

(Receta aportada por Virginia Ortun)
Fuente:

Podéis visitar la seccidon de recetas veganas de DefensAnimal.org
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http://www.defensanimal.org/recetas/1.htm
http://www.defensanimal.org/recetas/fajitas_veganas.htm

DefensAnimal.org

http://www.defensanimal.org/
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http://www.defensanimal.org/

Falafel (V) — Oriente Medio-

Ingredientes (20-25 falafel)

2 "vasos de agua" de garbanzos secos

1 trozo de pimiento rojo

3/4 de una cebolla grande cortada en trozos

1 ajo cortado en trocitos

4 cucharaditas de comino molido

2 cucharaditas de cilantro molido

2 cucharaditas de pimenton dulce

1y 1/2 cucharadita de la mezcla de especias morunas "Raz" (opcional)
3 cucharaditas de orégano

1/2 cucharadita de cayena molida

1 cucharadita de pimienta molida

1y 1/2 cucharadita de levadura en polvo

2 cucharadas de pan rallado (también puede ser pan normal que picaremos con
todo)

2 cucharadas de harina de trigo

un buen pufiado de perejil

un poco de aceite

Sal

Preparacion

Remojar los garbanzos (no cocerlos) unas 12-24h.

Quitar el agua de remojo y colocar todos los ingredientes excepto la harina, pan rallado
y levadura en la picadora, termomix o similar (cuidado con las batidoras convencionales
y mas si no tienen mucha potencia; pueden romperse).

Yo lo hice en dos veces porque tenia mucha cantidad. Asi también nos aseguramos de
obtener un buen resultado. Tiene que quedar todo picado, pero la textura final no debe
ser muy fina, que se vean los trocitos.

Sacamos la mezcla a un bol grande, afnadimos la harina, la levadura y el pan rallado y
removemos bien.Probarlo de sall!

Dejamos reposar una media hora en el frigorifico.

Como en este caso, los falafel los hemos hecho al horno, ponemos un poco de aceite en
el fondo de una bandeja de cristal y vamos formando las bolitas aplanadas con la
mezcla.

Las colocamos todas y horneamos a fuego medio unos diez minutos (sin grill).
Sacamos la bandeja y le damos la vuelta a los falafel. Afladimos un poco mas de aceite
por los huecos y un poco por encima (pero poco!) Horneamos otros 10 minutos.

Le daremos un toque final de grill vigilando que no se queme para que se doren bien.
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Comentarios

Podemos hornearlos y dorarlos muy ligeramente para posteriormente congelarlos.

En el momento que los queramos usar, los descongelamos y les damos un toque rapido
de horno antes de servir.

También podemos freirlos en vez de hornearlos, pero el acabado de horno también es
muy bueno.

Si servimos con arroz (legumbre+cereal=proteinas), salsa y ensalada, tendremos una
comida nutricionalmente completa.

Ll
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Torta de romero y aceitunas (V) [Focaccia] — Italia -

Ingredientes:

420g de harina integral.

1 sobre de levadura en polvo.

1 cucharada de melaza de arroz.

1/2 cucharada de sal.

1/2 vaso de aceite de oliva (0 un poquito menos).
100g de aceitunas verdes deshuesadas.

1 ramita de romero fresco.

Elaboracion:

Disuelve la levadura en 1/2 taza de agua tibia, anade la melaza y mezcla bien.

En un recipiente grande mezcla la harina con la sal. Haz un hueco en el centro , vierte
en el la levadura diluida y mezcla bien todos los ingredientes.

Anade 1/2 taza de agua tibia y continua mezclando.

Pon la masa sobre una superficie enharinada y sigue amasando hasta que obtengas
una pasta uniforme, compacta (5min. aprox.)

Pasa la masa a un cuenco, cubrela con film transparente y déjala reposar hasta que
doble su volumen ( entre 1h y 1 1/2h). Sacala del cuenco y amasala durante 1 minuto
aprox.

Pinta con aceite el molde elegido, enharinalo y extiende en él la masa. Pintala con el
resto del aceite , hundiendo los dedos por toda la superficie para que penetre mejor,y
déjala reposar sin tapar 45min. mas.

Pica las aceitunas , mézclalas el romero desmenuzado y repartelas por toda la masa.
Hornea la torta unos 20min a 190-200°C , en el horno previamente precalentado a 220°
C, o hasta que la superficie esté dorada.

Comentarios adicionales: La de la foto es de 3 sabores
-Con aceitunas negras y romero.

-Con aceitunas verdes y romero.
-Con tomates secos y romero.
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[Receta aportada por “arrels” en el foro oficial de la Union Vegetariana Espaiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=3229]
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Fricandé De Seitan (V) -Francia-

Ingredientes para el fricand6 de seitan

- 2cebollas y 2 ajos.

« Y2 kilo de tomate triturado.

- 1 seitan (gluten de trigo) de 250 gr.

- 5 alcachofas.

« Rovellones (niscalos), son una clase de setas u hongos.
- Guisantes.

« Agua, sal y salsa de soja.

Elaboracién del fricando de seitan

- Ponemos la cebolla y el ajo a freir. Cuando estén un poco hechos, le afiadimos el
tomate.

- Cortamos las alcachofas en laminas, las pasamos por harina y las freimos.

- Cortamos el seitdan muy fino y lo afiadimos al tomate junto a las alcachofas, los
guisantes y los rovellones.

- Lo dejamos hacer a fuego lento, durante 30 minutos, afiadiéndole sal y tamari al gusto.

Consejo
Podemos acompaniar el fricandd con arroz integral o cous-cous

Presentacion de la receta al estilo de “matrix”

Le puse so6lo un par de alcachofas, no le puse guisantes (es que se me olvidé
comprarlos!), le puse también un puerro y las setas que utilicé fueron "moixernons”
embotados (es lo que habia por casa).
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[Receta aportada por “Mowgli” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espaiola (UVE)
http://lwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=4598]
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Gazpacho tradicional de tomate (V) -Espaia-

Ingredientes

4 tomates maduros

1/2 cebolla

1 diente de ajo

1 pepino grande

1 pimiento verde italiano
1/2 pimiento rojo

1 rebanada gruesa de pan duro
Vinagre de vino

Aceite de oliva virgen extra
Agua

Sal

Elaboracion

Pela los tomates y partelos en trozos, como el resto de verduras. Colécalas todas en el
vaso de la batidora y muele hasta que se forme un caldo homogéneo. Rectifica de sal,
afade la rebanada de pan remojado en agua, una cucharada de vinagre, dos de aceite
y un vaso de agua fria, y vuelve a moler. Si queda muy espeso afiade un poco mas de
agua. Y si te molesta encontrar restos de pulpa molida, cuélalo antes de servir.
Acompafa de tropezones de cebolla, pepino y pimiento muy picaditos o pellizcos de pan
duro, regando con unas gotas de aceite, y una pizca de pimienta negra.

Sirve muy frio, en un cuenco con cuchara, para tomar como una sopa, 0 en un vaso
como una bebida acompafando otro plato.

Ideas

Queda delicioso si, en lugar de las verduras, echas una tajada de melon desmenuzada,
como picatostes, una manzana o un melocotén picados.

Para saber mas de esta receta:

http://eldelantalverde.wordpress.com/
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http://eldelantalverde.wordpress.com/
http://es.wikipedia.org/wiki/Gazpacho

el delantal we

[Receta aportada por “magari” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espaiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=10577]
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Guacamole (V) - México-

Ingredientes:

* 1 aguacate grande

* 1 tomate mediano muy picadito

* 1/4 cebolla muy picadita

* El zumo de medio limén

* 1 chile molido (opcional)

* 1 manojito de cilantro fresco

* Una pizca de sal

* Pimienta recién molida (yo uso una mezcla de varias pimientas)

Elaboracion:
Poner en un cuenco la carne del aguacate y todos los ingredientes y machacar con un

tenedor hasta que quede como una pasta...
Unos nachos y a zampar!!!

Livejournal V de Vegana : Recetas http://vdeveganx.livejournal.com/
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S5 DASTELES Y DERWS VORI WS

http://www.veganitessen.es/

[Receta aportada por “Vdeveganx” en el foro oficial de la Union Vegetariana Espaiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=12114]
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http://www.veganitessen.es/

Gulash Hungaro (V) - Hungria-

Ingredientes para 4 personas:

500 gr de seitan a dados

2 patatas a dados

1 cebolla

1 pimiento verde

2 tomates

1/2 pimiento rojo

2 cdas de paprika ( en su defecto 1y 1/2 cda de pimentdn dulce y 1/2 de picante)
2 fioras (la pulpa)

100 ml de puré de tomate

1 cda de azucar moreno o fructosa
100 ml de vino blanco

100 ml de caldo vegetal

1 cdta de comino

1/2 cdta de orégano

50 ml de aceite de oliva

Procedimiento:

Trocear la cebolla, los pimientos y los tomates a dados de 1 cm aprox. Poner la mezcla
de verduras con el aceite, el caldo, el orégano, la paprika, la pulpa de fioras, el orégano,
el comino, el azucar y el puré de tomate todo a la vez desde frio a fuego 1/2 unos
minutos. AAadir el vino evaporar dos minutos a fuego fuerte. Agregar el seitan y la patata
en dados regulares. Dejar cocer a fuego bajo durante aproximadamente una hora. Se
puede comer recién hecho pero esta increible de un dia para otro.

Presentacion de la receta al estilo de “arrels” :

Lo he probado hoy. No se si ha de quedar asi 0 mas espeso

Lo he cocinado con la cazuela tapada porque me preocupaba que se quedara sin
liquido durante la coccidn ( 1o he tenido unos 45min a fuego lento)

He puesto aprox. la mitad de la cantidad de ingredientes . El puré de tomates lo he
cambiado por tomate natural rallado , el resto todo igual .
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[Receta aportada por “Didlina” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espafiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=7080]
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Harira rapida (V) — Marruecos-

Ingredientes:

Un bote pequerio de garbanzos

Un bote pequefio de lentejas

Mas o menos la misma cantidad de fideos
Una bola de seitan

Tomate frito

Una cebolla pequefa

Tres dientes de ajo

Laurel

Clavo

Especias varias

Elaboracion:

En una olla grande haces un sofrito con el tomate, la cebolla y el ajo. Cuando esté mas
0 menos afades agua, el laurel, el clavo y las especias que prefieras (yo use curry,
canela y jengibre). Cuando empiece a hervir afiades las lentejas, los garbanzos, los
fideos y el seitan cortado a dados. Deja cocer unos 15 minutos vy listo.

Comentarios:

Usando legumbres ya cocidas puedes tener el plato listo en media hora. Es facil, rapido,
delicioso y repleto de proteinas. Sirve como plato unico y para cuando tienes mucha
hambre . El seitdn aqui sustituye al cordero del plato tradicional, si lo quieres mas
crujiente puedes hacerlo a la plancha y afadirlo a la olla en ultimo momento. También
venden preparados para Harira que llevan las mismas especias de la receta tradicional,
pero yo he optado por lo mas sencillo. Espero que os guste.
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[Receta aportada por “liebreblanca” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espafola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=11205]
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Humus - paté de garbanzos (V) -Oriente Medio-

Ingredientes:

- 2509 de garbanzos (cocidos).

- 3 cucharadas soperas de tahini. (puré de sésamo)
- 1 diente de ajo grande.

- Pimentdn dulce en polvo (una cucharadita aprox).
« Elzumo de 1/2 limon.

- Aceite de oliva .

- Sal.

Elaboracion:

Si usas garbanzos secos , ponlos la noche anterior a remojo.

Cuécelos hasta que estén tiernos.

Si los compras cocidos abre el bote y enjuagalos.

Pon en el vaso de la batidora los garbanzos con un poquito del agua de coccién (si los
cueces tu) o agua natural si los usas de bote.

Trituralos bien hasta conseguir la textura de pasta espesa.

Pasa la pasta a un bol y afiade el tahini, el zumo de limén, el diente de ajo pelado y
machacado en el mortero, el pimenton , aceite de oliva y sal y mezcla bien.

Reserva en el frigorifico un par de horas antes de servir para que se integren bien los
sabores.

Es mas habitual encontrar Humus con cominos en vez de con pimenton dulce, a mi me
gusta mas esta variante porque el sabor del comino me llena y me cansa enseguida .
Quién prefiera el comino que sustituya el pimenton por este.
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[Receta aportada por “arrels” en el foro oficial de la Union Vegetariana Espaiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=4212]
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Icli Kofte Vegano (V) -Oriente Medio -

Ingredientes:

Masa:

* 1 taza de bulgur fino

* 1 taza de harina de trigo

* 3 cucharadas de harina de garbanzo
* sal, agua

Relleno:

* 2 tazas de seitan picado

* 2 cebollas grandes

* 1 pimiento verde

* aceite de oliva, comino, ajo, pimentdn dulce, pimentdn picante, perejil, sal.

Para cocinar:
* caldo de verduras
* aceite de oliva

Para servir:
* zumo de limén
* ensalada variada

Preparacion:

Remojar el bulgur con un poco de agua durante 1/2 hora. Luego combinar con la sal y
las harinas de garbanzo y de trigo para preparar una masa, agregando un poco mas de
agua de ser necesario.

Sofreir la cebolla con el pimiento verde en aceite de oliva hasta que la cebolla comience
a dorarse, agregar el seitan picado y el resto de los ingredientes del relleno y sofreir
todo un rato mas hasta que la preparacion tome buen color y sabor.

Con la masa formar unas bolitas y ahuecarlas con los dedos. Luego rellenarlas con una
cucharada del sofrito de seitan y volverlas a cerrar, ayudandonos con un poco de agua
de ser necesario.

Se les puede dar forma esférica o elipsoide (tipo baldén de rugby). Yo preparé los dos
formatos, luego hervi las esferas y horneé los elipsoides.
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Coémo cocinarlos:

Se pueden emplear dos métodos, con resultados diferentes en cuanto a sabor y textura.
Os recomiendo que probéis los dos métodos para ver cual os gusta mas.

Meétodo 1) Hervirlos en caldo de verduras: llevar a ebullicion un caldo de verduras (yo
usé 1 litro de agua con dos cubitos de avecrem vegetal, pero si en casa tenéis algo
mejor como caldo de cocido, o el caldo del seitan, etc pues mejor). Cuando hierve
sumergir los I¢li Kofte y hervirlos durante unos 15-20 minutos (cuando estan hechos
tienden a flotar) Ver foto 1

Metodo 2) Hornearlos en horno bien caliente. Untar con aceite de oliva la bandeja del
horno y hornear los Igli Kofte durante 15-20 minutos. A la mitad de la coccion darles la
vuelta para que se doren de ambos lados.

A mi me gustan mas en la version hervidos en caldo, pero en los restaurantes suelen
servirlos horneados. Ver foto 2

Comentarios Adicionales:

Se sirven acompafados de una ensalada variada. Les dais un mordisco en una punta, y
le echais bastante zumo de limén por dentro, y luego os los acabais de comer.

Si os sobran se pueden guardar en la nevera (retirarles todo el caldo de la coccion para
evitar que se deformen) y calentar en el microondas mas tarde. Aunque siempre es
mucho mejor zamparselos cuando estan recién hechos.

Se suelen tomar como entrantes, pero también se pueden servir como plato unico (en
este caso en lugar de para 5 personas la receta daria para 3).

El caldo de verduras que habéis utilizado para hervirlos se puede reciclar para preparar
una sopa u otro plato. El caldo mejora luego de utilizarlo en esta receta, ya que se habra
concentrado y adquiere un poco de sabor del bulgur y del resto de los ingredientes.
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Kebab vegano (V) — Versién Doner- Iran

Ingredientes:

500 g de seitan naturales

2 rodajas cebolla

1 diente de ajo picado

1 cucharadita de comino

1 cucharadita de cilantro

1 cucharadita de sommaco

1 chile rojo rebanado

1 cucharadita de pimenton picante
1/2 cucharadita de canela

1 pizca de nuez moscada

1/ 2 cucharadita de sal

1/ 2 cucharadita de pimienta

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
2 cucharadas de vinagre

2 cm de jengibre fresco

Pasos a seguir:

Enjuague el seitan, seco y cortar en rodajas el grosor de medio centimetro. Mezclar
todas las especias, excepto el jengibre. En un gran recipiente de vidrio mezclar: seitan,
scalogno, ajo, especias, vinagre, aceite y el jengibre. Cerrar con una tapa y poner en la
nevera para marinar durante al menos 24 horas. Mas Marina mejor!

Precaliente el horno a 250 ° con la parrilla. Poner el seitan con toda la mezcla (la que
estaba en la nevera) en algun recipiente y hornear 10-15 minutos, volteando las
rebanadas por lo menos un par de veces para que no se quemen.

Coger el pan de pita, poner el relleno del horno, y crema o salsa picante, como desee.
También puede anadir el tomate, la lechuga, pepinos, etc ....
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[Receta aportada por “karma” en el foro oficial de la Uniéon Vegetariana Espafiola (UVE)
http://lwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=11233]
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Lah'majoon vegano (V) -Oriente Medio-

Ingredientes:

Para la masa:

* 500g de harina de trigo

* 25¢g de levadura fresca

* 1 cucharadita de azucar

* sal

* agua tibia

* 4 cucharadas de aceite de oliva

Para el relleno:

* 2 tazas de seitan picado

* 1 cebolla picada

* 6 tomates picados

* 1 pimiento verde picado

* sal, pimenton picante, ajo, perejil
* 2 cucharadas de aceite de oliva

Para servir:
* zumo de limoén (muy importante! le da un toque fundamental)
* ensalada variada

Preparacion:

Masa:

Disolver la levadura en una taza de agua tibia junto con el azucar. Dejar reposar 10
minutos.

Calentar el horno a 70 grados.

Echar una pizca de sal a la harina, y formar un volcan donde echaremos la levadura
disuelta y las 4 cucharadas de aceite. Comenzamos a amasar y agregamos mas agua si
fuera necesario. Amasar durante 10 minutos, tiene que quedar un bollo blando pero no
pegajoso. Poner la masa en un bols y cubrirlo con un film transparente y luego
envolverla con un pafo humedo.

Apagar el horno y colocar la masa dentro para que leve durante una hora. El bollo de
masa duplicara su tamano durante este periodo.

Relleno:

Picar todos los ingredientes y condimentar a gusto con sal, pimentén picante, ajo molido,
perejil y aceite de oliva. (...)
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(...)

Armado de los lahmajoons:

Poner a calentar el horno a 250 grados.

Formar un cilindro con la masa y cortar trozos como se ve en la foto. Con cada trozo
hacer un bollito como también se ve en la foto.

Con el rodillo estirar los bollitos en forma de discos de empanadillas (teéricamente
tendrian que ser redondos, pero mis habilidades culinarias no llegan a ese grado de
sofisticacién!). Tienen que ser muy finos, estimo unos 3 mm de espesor mas o menos.
Untar la bandeja del horno con aceite de oliva y colocar los discos de masa. Colocar una
pequefia cantidad de relleno sobre los discos hasta cubrirlos completamente (pero no
pongais una capa muy espesa de relleno).

Hornear durante unos 20 minutos, mas o menos, hasta que los lahmajoons estén
crujientes. Repetir el proceso varias veces hasta terminar con toda la masa.

Comentarios Adicionales:

En la mesa cada persona les echa bastante zumo de limén por encima, luego un poco
de ensalada, y se doblan a la mitad como una empanadilla para comerlos. Bon profit!
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Lasana vegana de la "mamma" (V) -ltalia-

Ingredlentes (4 personas):
Aceite de oliva.
2 cebollas.
300 gr de zanahoria.
300 gr de champifiones.
200 gr de apio.
100 gr de margarina.
200 gr de soja texturizada fina.
800 ml de tomate triturado de lata.
18 placas de lasafia “rapida”
Nuez moscada.
Pimienta negra.
Sal.
Vino tinto.
50-100 gr de pan rayado.
50 gr de harina.
300 ml de leche de soja.
Queso vegano, uno que tenga un sabor un poco fuerte.

Elaboracion:

Ponemos la soja texturizada en una fuente y la cubrimos de agua caliente durante media
hora. Mientras, cortamos las cebollas, las zanahorias y el apio en trozos muy chiquititos
y los champifiones en laminas. Lo echamos en una olla con aceite caliente, rehogamos
hasta que esté doradito y lo cubrimos de agua. Dejamos que el agua se evapore.
Cuando la soja texturizada lleve media hora cubierta de agua, la colamos y escurrimos
bien. La echamos a la olla con los demas ingredientes. Lo dejamos guisar un poco para
que evapore el liquido de nuevo. Echamos un chorrito de vino y lo dejamos evaporar
también. (...)
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(--.)

Se le anaden 50 gr de margarina, se deja disolver dando vueltas y se afiade la salsa de
tomate. Vamos echando poco a poco el pan rayado. Removemos bien, echamos
pimienta, sal y nuez moscada al gusto y lo dejamos a fuego lento sin tapar hasta que
tenga la textura deseada. Esta debe ser algo espesa, para que la lasafa sea
minimamente consistente.

Mientras la salsa esta a fuego lento haremos la bechamel: en una sartén fundimos 50 gr
de margarina, lo mezclamos con 50 gr de harina. Lo dejamos cocer 1 minutito para que
la bechamel no tenga sabor harinoso. Ahadimos lentamente la leche de soja (no debe
ser edulcorada, 0jo, si no no quedara bien el plato) mientras damos vueltas, de forma
que no queden grumos Yy la bechamel vaya ligando. Una vez haya ligado con toda la
leche, le echamos un poco de pimienta, sal, nuez moscada y la dejamos cocer 1
minutito sélo. Apagamos el fuego y la apartamos. Vamos controlando la salsa (el relleno)
y corrigiendo la sal si es necesario.

Ponemos el horno a calentar a 200°, sélo la parte de arriba. En una fuente, ponemos las
placas de lasafia sumergidas en agua caliente durante 10 minutos. Una vez la salsa de
relleno esté lista podemos disponernos a montar la lasafa. En una fuente, ponemos 5
placas de pasta para lasafa reblandecidas en el fondo (esto dependera evidentemente
del tamafio de la fuente). Ponemos una capa de salsa de relleno y taquitos chiquititos de
queso vegano (no mas de medio centimetro de lado). Ponemos otra capa de pasta para
lasafia, 4 placas. Otra de salsa de relleno y taquitos de queso, otra de 4 placas de pasta
para lasafa, otra de salsa de relleno con taquitos de queso... y la ultima capa de pasta
para lasafa, 5 plaquitas . Echamos por encima la salsa bechamel, queso rallado al
gusto... y al horno. Lo dejamos ahi hasta que la parte de arriba esté gratinada, la

: R RaE PRRIEL

[Receta aportada por “aaaxxx” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espafiiola (UVE)
http://lwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=12552]
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Manti vegano al horno (V) -Oriente Medio-

Ingredientes:

Masa:

* 2 tazas de harina de trigo

* 3 cucharadas de harina de garbanzo
* sal, agua

Relleno:

* 1 taza de seitan picado

* 1 cebolla grande picada

* 1/2 pimiento verde picado

* aceite de oliva, comino, ajo, pimentdn dulce, pimentdn picante, perejil, sal, menta
picada (o seca).

Para cocinar:
* 500cc de caldo de verduras (cuanto mas rico y concentrado mejor)
* aceite de oliva

Para las salsas:

* 1 brik de nata vegetal

* Ajo picado (cantidad a gusto del consumidor, yo puse 2 dientes pequefos, bien
picados)

* 5 cucharadas de aceite de oliva

* 1 cucharadita de pimentdn dulce y una pizca de pimenton picante

* hojas de menta fresca picadas (yo he puesto hojas secas en polvo porque no tenia
menta fresca en casa)

Preparacion:

Combinar las harinas de garbanzo y de trigo y la sal para preparar una masa firme y
elastica, afnadiendo el agua que sea necesaria. Amasar durante 10 minutos y luego
envolver la masa en un pafo humedo y dejar reposar media hora.

Mientras tanto, sofreir la cebolla con el pimiento verde en aceite de oliva hasta que la
cebolla comience a dorarse, agregar el seitan picado y el resto de los ingredientes del
relleno y sofreir todo un rato mas hasta que la preparacion tome buen color y sabor.
Separar la masa en dos partes para facilitar la etapa siguiente. Estirar la masa con el
rodillo sobre una superficie ligeramente enharinada a un espesor de aproximadamente
uno o dos milimetros.

Cortar cuadrados de 2,5 cm de lado aproximadamente. Luego rellenar cada cuadrado
con una cucharadita del sofrito de seitan y cerrarlas dandole la forma de "barquitos”. (...)

69



()

Ir poniéndolos en la bandeja del horno previamente untada con aceite de oliva.
Precalentar el horno a 190 grados. Hornear durante 15 minutos hasta que comiencen a
dorarse. Retirar y echarles el caldo de verduras, volver a hornear durante otros 15
minutos.

Se sirven en los platos (sin el caldo) y se le echan dos salsas (va una salsa encima de la
otra) y menta picada:

1) En primer lugar echarles la salsa blanca: se prepara mezclando la nata vegetal con el
ajo picado y la sal. Esta salsa se sirve a temperatura ambiente (no hace falta calentar ni
cocinar, pero si la nata vegetal estaba en la nevera convendria retirarla antes o darle
unos segundos en el microondas para llevarla a temperatura ambiente).

2) Luego la salsa de paprika (pimentén): calentar 5 cucharadas de aceite de oliva con 1
cucharadita de pimentén dulce y una pizca de pimentdn picante (0 mas si os gusta la
comida picante!).

3) Por ultimo espolvorear todo con hojas de menta fresca picadas (0 menta seca molida
si no tenéis fresca).

[Receta aportada por “VeG” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espanola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=8673]
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Misoshiru (Sopa de soja) (V) -Japon-

Ingredientes:

1 cebolla

1 nabo blanco pequeifiito (si podéis encontrar daikon - nabo seco - mucho mejor.
Basta con un poquito, lo que cojais entre los dedos)

Alga kombu (un cuadrado de unos 10 cm)

1/2 puerro

Cebollino

3 cucharaditas de mugi miso (miso de cebada)

1 cucharadita de shoyu (salsa de soja con trigo)

200 gr. de tofu seda

Agua

Preparacion:

Poner a remojo el alga la noche previa en 1 L. de agua tibia.

Picar finamente el nabo (o el daikon a remojo unos 5 min.), la cebolla y el puerro.
Escurrir el tofu y cortarlo a cubitos.

Poner a fuego suave el agua con el alga kombu y retirar antes de que rompa a hervir.
Retirar el alga. Aidadir la cebolla, el puerro y el nabo y poner de nuevo a fuego suave
hasta que se ablanden. Echar los daditos de tofu y la salsa shoyu. Dejar que hierva
durante un par de minutos.

Agregar entonces el miso previamente disuelto en un bol con un poco de caldo. Cuidado

que no llegue a hervir de nuevo ya que esto altera el sabor.
Servir y decorar con cebollino picado.

Presentacion de la receta al estilo de “arrels” :

Ya la he probado ,me ha gustado mucho . Como no me quedaba daikon he usado nabo
blanco fresco ( si podéis probad el daikon enriquece mucho las sopas).
Tampoco tenia cebollino para la decoracion
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Mole poblano con seitan (V) -México-

Ingredientes:

« 500 g de seitan
« ajonjoli (sésamo)

Para el mole:

internacional de Hipercor, por ejemplo)
- 1/4 de platano macho maduro
- 1/4 de tableta de chocolate negro con alto porcentaje de cacao
« 1 pizca de canela en rama
- 1/2 tomate
- 1 tortilla de maiz dorada en aceite de girasol o maiz
« 50 g de almendra cruda
- 50 g de pasas sin semillas

Preparacion:

Se trituran los ingredientes del mole (menos el tarrito de mole comercial)y se pone la
mezcla en una sartén con un poco de aceite neutro (girasol o maiz), se sofrie un rato y
luego se le afiade el mole en conserva, se rectifica de sal y se le pone el seitan en
trozos grandecitos. Se deja cocer hasta que esté lista.

Sabe mejor de un dia para otro, pues el seitan toma mas sabor. Se sirve con el sésamo
espolvoreado por encima.

Comentarios adicionales:

La razdn de usar mole comercial, es que la salsa de mole lleva tropecientas clases de
chile que en Esparfa son imposibles de encontrar. Incluso la mexicana que me dio la
receta, usa de base un mole comprado.

Se puede usar soja texturizada en vez de seitan (ver receta en el apartado de soja

).

Fuente: http://llardesaskia.blogspot.com/

100 g de mole preparado (se puede encontrar en tarritos en la seccion de comida
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http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=11376

Presentacion de la receta el estilo de “Vdeveganx” :
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http://vdeveganx.livejournal.com/
http://www.veganitessen.es/

Nigirisushi de setas y aguacate (V) -Japoén-

Ingredientes para 4 personas:

- 1/2 aguacate maduro.

- 8 setas shiitake secas.

« 2 cucharadas de semillas de sésamo blancas
« 1 cucharada de salsa de soja japonesa.

- 2 cucharadas de salsa wasabi en pasta o en polvo.
+ 4 cebollinos.

« 1/2 limodn.

- 220 g de arroz de grano corto.

« 2 cucharadas de vinagre de arroz.

- 1 1/2 cucharada de azucar.

- 1 cucharadita de sal.

- Salsa de soja japonesa.

- Jengibre encurtido.

- Aceite vegetal para freir.

Preparacion:

Lava el arroz hasta que el agua salga limpia y cuécelo al vapor; mézclalo con el vinagre,
el azucar y la sal, y dale aire para dotarlo de un aspecto brillante.

Asa las semillas de sésamo en una sartén pequena sin aceite a fuego lento durante un
par de minutos.

Remoja las setas en un cazo con agua caliente con media cucharada de azucar durante
media hora. Escurrelas y cortales los pies desechandolos.

Lamina los sombreros regularmente.

Calienta un chorrito de aceite vegetal en una sartén y saltea las setas un par de minutos
sin dejar de remover.

Justo un instante antes de retirarlas del fuego, vierte una cucharada de salsa de soja.
Apartalas del fuego, ponlas en un plato y déjalas enfriar.

Pela el aguacate, cértalo en Iaminas y lo ponlo en un plato.

Exprime el medio limon y sazona con el zumo los pedazos de aguacate inmediatamente
para evitar que se oscurezcan. (...)
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Si utilizas wasabi en polvo, mézclalo con un par de cucharadas de agua, remuévelo bie
hasta que se forme una pasta homogénea y resérvalo durante cinco minutos en un
cuenco tapado.

n

Lava los cebollinos, pélalos y trocéalos en cuatro pedazos del mismo tamafio cada uno.

Mojate las manos y, con la ayuda de una cuchara sopera, forma bolas ovoides de arroz
Una vez listas, untalas por encima con un poco de salsa wasabi y coloca sobre ésta un
pedazo de aguacate y encima de él un par de laminas de setas shiitake.

Espolvorea por encima las semillas de sésamo tostadas y decora el sushi con un
bastoncillo de cebollino.

Repartelo en una fuente y sirvelo acompafiado de salsa de soja y jengibre encurtido.

La foto la hice antes de ponerles el cebollino y el sésamo

76



Paella feliz (V) -Espana-

Ingredientes: 4-6 personas

« un tazén de arroz de grano corto

« un pimiento pequeno rojo

« un pimiento pequeno verde

« un pimiento pequeno amarillo

+ un trocito de calabacin

« una zanahoria pequena

« media cebolla

- un diente de ajo

« un tomate rallado

- 5-6- setas de cardo

- 150 gr de champifiones pequerios

- un pufado de judias verdes

« cinco ramilletes pequefos de brocoli
- aceite de oliva virgen extra

- sal

« unas hebras de azafran

- dos pastillas para hacer caldo vegetal

Elaboracion:

Limpiar las hortalizas y cortarlas en trozos medianos. Picar la cebolla y el ajo muy
menudito. En una paella con aceite freimos los champifiones y las setas. Cuando estén
bien hechas las reservamos en un fuente. Introducimos los pimientos, salteamos y
reservamos.

Echamos las judias verdes y el brocoli, el calabacin en rodajas gruesas y la zanahoria
en taquitos, cuando estén tiernas reservamos.

Yo he ido afadiendo un poquito de sal a las verduras mientras las he ido haciendo.

Por ultimo echamos la cebolla y el ajo. Damos vueltas y vigilamos para que no se
queme y cuando esté doradito afiadimos el tomate rallado. Removemos bien y
afadimos las verduras y el arroz.

Calentamos el doble de agua que de arroz y le afiadimos las pastillas de caldo vegetal y
las hebras de azafran. Vertemos en la paella y dejamos que se haga.

Nota: Yo he metido la paella en el horno porque la vitro es mas pequeina que la paella 'y

no se hacia bien, asi que para acabarla la he metido 6 minutos en el horno a 200°. Le he
puesto "Paella feliz" porque al haber tantos colores da alegria (a mi por lo menos)
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[Receta aportada por “bruma” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espariola (UVE)
http://lwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=10494]
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Papa a la huancaina (V) -Peru-

Ingredientes

1kg de patata blanca

3 cucharadas aji amarillo
200ml leche de soja

paquete de galleta de soda
lechuga

aceituna negra (para decorar)
sal y pimienta

Preparacion

Cocer las patatas en agua con sal. Pelarlas y partirlas en mitades.

Licuar el aji con la leche y la galleta de soda. Debe quedar una salsa espesa, si falta
espesar agregar mas galleta. Aiadir sal y pimienta.

Para servir se coloca una hoja de lechuga en el plato. Encima las mitades de patata.
Cubrir con la salsa y decorar con una aceituna.

Presentacion de la receta al estilo de “arrels”
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[Receta aportada por “apersefone” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espaiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=7467]
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Papa rellena (V) -Peru-

Ingredientes

1 kg de patatas

1/2 kg yuca

1/2 kg de soja texturizada hidratada
1 kg cebolla

1 cucharada de ajo

1 tomate picado

Sal, pimienta y comino

2 cucharadas de aceituna

2 cucharadas de pasas

Elaboracion

Cocer las papas en agua con sal, pelarlas cuando estén calientes, pasarlas por el
prensa papas Yy dejar enfriar. Hacer lo mismo con la yuca. Unir ambas.
En una sartén dorar el ajo, luego freir la cebolla, agregar el tomate, la soja y salpimentar.

Sobre la mano con harina hacer una tortilla de papa, poner una cuchara del relleno,
agregar pasas y aceitunas.

Con la ayuda de la otra mano formar la papa cerrando la tortilla envolviendo con harina
para que no se pegue.

Para freirlas se enharinan y normalmente se pasan por huevo pero no es necesario. Yo
las frio s6lo con harina y quedan muy bien
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[Receta aportada por “apersefone” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espaiiola (UVE)
http://lwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=7408]
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Patacones (V) -Colombia/Venezuela

Ingredientes:

- Platanos verdes
. Aceite
. Sal

Preparacion:
Pele los platanos y corte tronquitos de 3 0 4 cms. de largo. Ponga a calentar abundante

aceite en una sartén alta y una vez esté caliente, eche los trozos de platano. Se retiran
cuando estén bien doraditos, pues deben ablandar

Prepare dos superficies planas, puede ser una tabla de picar y la mesa, en las cuales se

pondra plastico para que los platanos no se peguen.

Encima de la mesa ponga un trozo de platano verticalmente (aunque esto varia).
Aplaste el platano hasta que quede bien delgado (si no lo dora bien al principio, se
puede desbaratar). Y ahora, en la misma sartén con el aceite bien caliente, vaya
echando los trozos de platano ya aplastados, frielos por ambos lados hasta que estén
tostados. Al sacarlos péngalos sobre papel secante y agregue sal por encima.
Poéngales el guiso de su preferencia, guacamole, salsas o queso si lo consume. Veran
qué rico. Es una receta tipica de la cocina colombiana. En algunas partes, cuando
aplastan el platano, antes de ponerlo a freir otra vez, lo pasan por agua con ajo para
darle mejor sabor (en tal caso hay que tener cuidado porque el aceite saltara mucho)
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[Receta aportada por “Vegueta” en el foro oficial de la Union Vegetariana Espaiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=8563]
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Paté de berenjena Mutabal 6 Baba Ghanoush (V) — Oriente Medio -

El Baba Ghanoush o también Baba Ganouch (arabe z ¢ L) es una pasta a base
de puré de berenjena tipica de la cocina de Oriente Medio . Se suele comer con
pan de pita .

Este plato forma parte del grupo de los purés y se considera como un plato
estrictamente de meeza (estimulante o entrante). Asi pues, se ofrece tanto a la
hora del almuerzo como a la hora de cenar, y casi nunca a la hora del desayuno.
Esta muy difundido en el mundo arabe y ultimamente, tal como sucede con el
falafel y el hommos, esta rompiendo fronteras a nivel mundial. Este puré es
conocido en todo el mundo con el nombre de muttabal betinjan. No obstante, en
Siria y Palestina la gente lo conoce por el justo y adecuado nombre de baba ganuj
(coqueto y vicioso), sin duda debido a su textura, muy ligera y bailarina, y por la
insaciabilidad que causa entre los comensales.

Ingredientes:

Dos berenjenas
Zumo de limoén

Aceite de oliva

Sal

Pimienta negra
1 diente de ajo

Tahini

Comino molido

Preparacion:

Se asan las berenjenas y posteriormente se les quita la piel. Se trituran con dos
cucharadas de zumo de limon, una cucharada de aceite de oliva, sal, pimienta negra, un
diente de ajo, dos cucharadas de tahini y media cucharadita de comino molido.
(Opcionalmente se puede anadir yogur)

También se puede anadir cebolla.
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Presentacion de la receta al estilo de “VeG” ( con cebolla, aceite de oliva y
pimenton)

[Receta aportada por “anele” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espafiola (UVE)
http://lwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=1614]
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Pizza al toque dulzén (V) -ltalia-

Ingredientes:

*Masa de pizza

*2 tomates maduros

*1 diente de ajo no muy grande
*Nata de soja

*2 cucharadas de copos de avena
*Orégano

*Una cucharadita de azucar moreno.
*Aceite de oliva.

*Media manzana.

Elaboracion:

Pelamos los 2 tomates y los trituramos junto con el diente de ajo. Lo ponemos en una
sartén y echamos un chorrito de aceite. Calentamos unos minutos a fuego medio.
Anadimos un buen chorro de nata, la cucharadita de azucar moreno, el orégano y los
copos de avena. Calentamos un poco mas hasta que espese un poco.
Precalentamos el horno a 220°.

Extendemos la salsa sobre la masa de pizza cortamos la manzana al gusto y la
afadimos a la pizza.

Metemos al horno hasta que se dore un poco.

Anadimos un chorrito de nata para decorar.

Para mas variantes ver recopilatorio de recetas de pizzas veganas en:
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http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=6692

[Receta aportada por “extrema__pobreza” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espaiiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=12565]
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Polenta picante con especias (V) -ltalia -

Ingredientes:

150 gramos de polenta

2 litro de caldo vegetal

Aceite de oliva

Una pizca de tomillo

Una pizca de orégano

1 pimiento rojo

1 cebolla

2 dientes de ajo

2 litro de caldo de verduras
Una pizca de pimienta cayena
Una pizca de pimenton dulce
75 gramos de “queso” vegano
Pimienta recién molida

La ralladura de un limén
Perejil

200 gramos de calabacines

Preparacion:

Sofreir en dos cucharadas de aceite la cebolla, el ajo y el pimiento. Todo muy picadito.
Afadir pimentdn, sal, pimienta cayena y pimienta recién molida.

Anadir con el fuego ya apagado el queso vegano rallado, el perejil, y la ralladura de
limén. Mezclar bien y reservar.

En una cazuela aparte sofreir con una cucharada de aceite, tomillo y orégano durante
un minuto. Afadir el caldo y la polenta. Cocer sin dejar de remover unos tres minutos.
Apagar el fuego y afadir la mezcla de las verduras.

Unirlo bien y volcar en una fuente engrasada.

Cortar a tiras finas el calabacin y mezclarlas con sal y una cucharada de zumo de limon.
Repartirlas sobre la polenta.

Hornear unos 20 minutos vy listo.
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[Receta aportada por “Aintzane” en el foro oficial de la Union Vegetariana Espainola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=7670]
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Quiche de champifiones (V) — Francia-

Ingredientes: (para 4 — 6 personas)

1 brick de 200 ml de crema de arroz para cocinar

2 brick de 200ml de crema de soja para cocinar (yo usé la que es especial para
montar, como si fuera nata, pero supongo que la otra que es mas liquida también
vale)

200 gr de champifiones laminados (o una lata)

4 corazones de alcachofa ya cocidos

2 pastilla de caldo vegetal

1 cucharada de salsa de soja. Opcional

1 pufadito de semillas de sésamo. Opcional

1 sobre de agar- agar en polvo

Unas hierbas que os gusten (yo usé un poco de albahaca y orégano).

1 pizca de pimienta molida

1 cebolla (o casi, dependiendo del tamafio) picada

2 dientes de ajo picados

1 placa de masa quebrada.

Aceite

Preparacion:

Primero de coloca la masa quebrada en una fuente de horno. (yo la compré hecha y hay
que dejar el papel por debajo, pero si es casera no sé, ). Ah, y pinchar ligeramente la
superficie varias veces con un tenedor

Se van dejando freir la cebolla y el ajo. Primero a fuego fuerte para que coja calor, y
enseguida se baja para dejarlo unos 10 min, hasta que la cebolla quede un poco
transparente. No debe tostarse ni quemarse.

Precalentar el horno a 180°

Mientras se mezclan en un bol el resto de los ingredientes. Se remueve un poco para
hacerlo homogéneo y ya esta listo.

Cuando la cebolla y el ajo estén preparados se mezclan con el resto de los ingredientes
del bol, y ya se puede verter todo sobre la masa, ayudandose con una cuchara.

Meter en el horno hasta que esté dorado por arriba, como si se formara una costra un
poco marrdon. Yo empecé en la parte justo debajo de la mitad del horno, (con calor por
aencima y por debajo) y los ultimos 10 minutos coloqué la bandeja mas arriba y encendi
el grill. En total 40 min.

Os aconsejo reservar la crema de arroz hasta que esté todo mezclado, para controlar
que no quede muy liquido.

También podéis espolvorear un poco de pan rallado antes de meterlo en el horno, si os
gusta.
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[Receta aportada por “paulveg” en el foro oficial de la Union Vegetariana Espaiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=5951]
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Raiz de loto a la plancha con salsa pesto (V) -Asia-

Ingredientes:

* 7 u 8 rodajas de raiz de loto (fresca o congelada, no seca)
* Sal de hierbas
* Aceite de oliva

Para la salsa pesto:

* 1 puhado de hojas frescas de albahaca
* 1 puhado de pifiones

* 1 pufiado de anacardos

* 1 diente de ajo

* % vaso de aceite de oliva

Elaboracion:
Se prepara la salsa pesto triturando todos los ingredientes.

Se ponen las rodajas a la plancha, una vez doradas, se sirven acompafadas de la
salsa.

Nota:
La raiz de loto podéis encontrarla en supermercados de comida asiatica, en la zona de
congelados.

Livejournal- V de Vegana : Recetas http://lvdeveganx.livejournal.com/
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http://lwww.veganitessen.es/

[Receta aportada por “Vdeveganx” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espafiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=12420]
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Ratatouille (V) -Francia-

Ingredientes:

2 cebollas

1 berenjena

2 calabacines

1 pimiento verde

1 pimiento amarillo

1 pimiento rojo

2 dientes de ajos majados
1 lata de tomate triturado (de unos 400 gramos)
Aceite de oliva

Sal

Pimienta

Albahaca seca

Perejil fresco para decorar

Preparacion:

Saltear la cebolla con un poco de aceite de oliva. Cuando esté blanda afiadir los
calabacines cortados en tiras, los pimientos cortados en dados y los ajos.

Rehogar unos minutos y afadir la berenjena cortada en dados, el tomate, la albahaca,
sal y pimienta.

Cuando empiece a hervir, bajar el fuego al minimo, tapar la cazuela y dejar cocer
durante 15 o 20 minutos.

Comentarios Adicionales:

También queda muy bien condimentado con orégano.
Si no dispones de pimiento amarillo, afiadir un poco mas de pimiento verde y rojo.
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[Receta aportada por “Aintzane” en el foro oficial de la Unidén Vegetariana Espanola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=7173]
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Reinventando la moussaka (V) — Balcanes y Oriente Préximo-

La musaca (o moussaka) es un plato tradicional de los Balcanes y el Cercano
Oriente hecho de berenjenas . La version griega , que es la mas conocida
internacionalmente, consiste de capas de cordero machacado ( seitan, carnita,
soja texturizada en las adaptaciones veganas o no-cruentas ), berenjena en
rebanadas, y tomate, cubierto de una salsa blanca y horneado.

En el mundo arabe , la musaca es una ensalada cocida hecha principalmente de
tomates y berenjenas , similar a la caponata de Italia , y es usualmente servida en
frio como aperitivo. A pesar de ser un nombre arabe, la musaca es usualmente
considerada como plato griego en Occidente . Las versiones bulgara , serbia,
bosnia, y rumana se preparan con patatas en lugar de berenjenas.

En la receta griega comun (de 3 capas), la capa inferior consiste de rebanadas de
berenjena sofritas en aceite de oliva , la de en medio es de cordero ( seitan,
carnita, soja texturizada ... para las adaptaciones no cruentas) machacado cocido
con tomates también machacados, y la superior es de bechamel (probablemente
introducida por Tselementes en los 1920s). La mantequilla del bechamel puede ser
omitida, escasa, o substituida con crema. En el resto de los Balcanes, la capa
superior es comunmente una natilla ; en Inglaterra, en raros casos se usa una
capa de puré de patatas . Queso gratinado (existen en el mercado variedades
veganas de: mozzarella, cheddar, gouda,feta...) o migajas de pan son
espolvoreados frecuentemente

Ingredientes:

- 1 berenjena

- 2 yogures de soja "blancos" no-azucarados

« una cucharada de tahine

« una cebolla

- los restos del gazpacho de remolacha, o cualquier verdurita que os guste para
hacer un sofrito (calabacin, champifiones, pimientos...)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=9187

- sal y pimienta

Elaboracion:

Para esta mussaka aproveché los restos que quedan en el colador "chino" al pasar el
gazpacho (o sea: remolacha, pimiento rojo, tomate y pepino) para hacer el "relleno",
junto con cebolla previamente sofrita. Evidentemente, podéis hacer un sofrito con lo que
querais.

Pues se corta una cebolla en trocitos pequefos y se sofrie. Cuando empieza a estar
blandita, le afadimos los restos del gazpacho, o las verduras que queramos. Lo
dejamos un rato mas, y afadimos sal, pimienta, y si nos apetece, alguna otra especie.
Mientras, cortamos las berenjenas en rodajas, las extendemos sobre papel absorbente y
las salamos. Las dejamos una media hora (0 mas) y las secamos bien. (...)
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Ponemos el horno no muy fuerte (170°C) y vamos asando las rodajas de berenjena en
él, puestas encima de la bandeja, sin aceite ni nada. Pueden quedar un poco crudas,
porque luego van a tener mas coccion.

Mezclamos los dos yogures de soja con la cucharada (sopera) de tahine y un chorro de
aceite

Cogemos una fuente apta para horno. Ponemos una capa de berenjena, una capa de
sofrito y un poco de la mezcla del yogur. Otra capa de berenjena, otra de sofrito, y otro
poco de yogur. Hacemos las capas que sea, dependiendo del tamafio y forma de la
fuente. La ultima capa tiene que ser de berenjenas, y por encima cubrir totalmente de la
mezcla de yogur. Si utilizamos una fuente poco honda y por lo tanto con mas superficie,
es posible que necesitemos otro yogur.

Lo ponemos al horno, unos 40 minutos, a 175-180°C
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Risotto de calabaza a la salvia (V) -ltalia-

Es una comida tradicional italiana realizada a base de arroz, originaria de la zona
noroeste del pais, concretamente del este de Piamonte y el oeste de Lombardia
debido a la abundancia de arroz. Es uno de los pilares de la gastronomia turinesa
y milanesa. Posee una textura cremosa, aunque queda al ‘dente’ y es crujiente.
Esto se consigue con las variedades de arroz blanco Carnaroli y Arborio, que son
resistentes a la coccion y permiten cocinar el plato sin que el arroz se degrade o
se pase.

Se cuenta que su inventor , un joven italiano, (discipulo de Valerio de Flandes,
artista flamenco que realizé las vidrieras del Duomo de Milan ), se enamoroé de la
hija del maestro Valerio ( en el 1574) , que segun cuentan era bellisima, la pidié en
matrimonio y se celebroé la boda. El novio, aficionado a la cocina, hizo preparar un
plato con el que sorprenderia a sus invitados, algo sencillo e ingenioso, un arroz
coloreado con azafran, que al ser inocuo no haria perder el sabor de esta
graminea. La idea le vino por utilizar el azafran para preparar los colores, los
amarillos y los tostados, en realidad lo que hizo fue decorar un plato, pero los
comensales quedaron maravillados al ver unas impresionantes fuentes llenas de
unas pepitas de oro como la que llevan los rios, siendo desde entonces el
colorante ideal para el arroz. El plato en cuestiéon era lo que conocemos hoy como
el arroz a la milanesa.

Ingredientes: 3-4 personas.

- 2009 de calabaza.

- 250 g de arroz integral.

- 1 cebolla.

- 11 de caldo vegetal.

- Hojas de salvia.

- Sal.

- Pimienta negra recién molida.
- Aceite de oliva.

- Semillas de sésamo molidas.

Elaboracion:

Pela y pica la cebolla , rehdgala en una cazuela con un poquito de aceite (1-2
cucharadas soperas)

Trocealpica la pulpa de calabaza y aiadela a la cazuela con la cebolla cuando esta esté
transparente , mezcla bien y sigue cocinando 3-4min.

Salpimenta, afade el arroz y deja que se dore unos minutos.

Pon a hervir el caldo en un cazo aparte y afiadelo poco a poco (cucharén a cucharén ),
a la cazuela del arroz a medida que este lo absorba y vaya necesitando mas .

Unos 10min antes de finalizar la coccién afiade las hojas de salvia picadas (reserva
alguna si quieres para la decoracioén) y el sésamo molido .

Mezcla bien y deja cocer hasta que el arroz esté tierno.

Sirve decorado con una hoja fresca de salvia.
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Rosti suizo de patatas (V) -Suiza-

Ingredientes: (4 personas)

700 g de patatas cocidas
3 cucharadas de aceite
sal

Elaboracion:

Para este plato pueden utilizarse patatas sobrantes, puesto que de todas maneras
deberan cocinarse el dia anterior. Se cortan las patatas a rodajas finas y se rallan
gruesas.

Se calienta el aceite en una sartén, se agregan las patatas y se espolvorean con un
pellizco de sal. Se cubren con una tapadera y se frien a fuego lento hasta que queden
ligeramente doradas, dandole vueltas de vez en cuando. Una vez casi a punto, se forma
con ellas una especie de tortilla aplastando las patatas por la parte superior y por los
lados con dos cuchillos. Se frie la tortilla otros 4 minutos, de manera que se forme una
costra por debajo. Finalmente, se le da la vuelta sobre el plato de servir, sin deshacer la
forma.

Presentacion de la receta al estilo de “liebreblanca”
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[Receta aportada por “marai” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espaiiola (UVE)
http://lwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=8455]
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Seitan saltado (V) -Peru-

Ingredientes:

- 300 gr. de seitan

« 1 cebolla morada mediana

- 1 tomate mediano

- 1 aji amairillo (si no se consigue no hay problema)
- 1 cucharadita de ajo molido.

- 1 chorro de vinagre tinto.

« 2 cucharadas de salsa de soja.

- 2 ramitas de perejil picado.

- Sal y pimienta al gusto.

- Una patata (para las patatas fritas de guarnicién)

Preparacion:

Cortamos el seitan en trozos rectangulares y medianos (medida aprox. 2cm. x 1 cm.), le
agregamos pimienta y un poco de sal, no mucha porque al final le aumentaremos un
poco mas para lograr la sazén que queremos. Yo lo he dejado marinando toda la noche
en un poco de salsa de soja para que tenga mas sabor.

Luego tomamos la cebolla la pelamos y la cortamos en ocho partes. De igual manera
cortamos el tomate, cuidando de retirar las semillas. El aji amarillo se corta en tiras finas
quitandole las semillas y las venas.

En una sartén a fuego alto echamos un chorro de aceite, dejemos que esté bien
caliente, doramos en él una cucharita de ajo molido, luego echamos el seitan en trozos y
la movemos constantemente hasta que se dore. Agregar un poco de agua o jugo (el que
se uso para marinar).

Después de mover por unos minutos el seitan, agregamos la cebolla. Se deja cocer
unos minutos porque debe quedar crocante. Una vez que la cebolla esta a punto le
afiadimos el aji amarillo. Siempre moviendo dejemos unos minutos. Al final de la coccién
agregamos el tomate para que no se deshaga. Unos momentos mas al fuego y
agregamos un chorro de vinagre tinto y luego un chorrito de salsa de soja.
Salpimentamos, removemos bien y por ultimo se echa el perejil picado finamente para
dar aroma y mejorar la presentacion :)

Este plato se sirve acompafnado de arroz y patatas fritas.
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[Receta aportada por “apersefone” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espaiiola (UVE)
http://lwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=11413]

104



Sis-Kebab vegano (V) -Iran-

Se pronuncia Shis-kebab y son brochetas al estilo de Oriente Medio.

El Shish kebab (sis kebap en turco) consiste en un palo de metal o madera con
pequenos bloques de varios tipos de carne ( en nuestra versién vegana o no
cruenta : seitan, carnita , soja texturizada ...) con o sin vegetales, que es asado en
una parrilla. Los vegetales empleados habitualmente son las berenjenas, el tomate
, guindillas, zanahoria y champifiones .

En su origen, el kebab fue la comida de los reyes persas y en la antiguedad, los
iranies sélo lo consumian una vez al aino en el NAW_RUZ, el ano nuevo persa. De
cualquier modo, hoy en dia el kebab no sélo es consumido casi a diario en cada
hogar irani, sino que se ha convertido en la comida rapida niumero uno en ventas
de Iran.

Ingredientes:

Seitan marinado:

* 2 tazas de seitan cortado en dados
* 1 cebolla picada muy finita

* 3 cucharadas de aceite de oliva

* 2 cucharadas de vinagre balsamico
* sal, ajo, perejil, pimentdn, tomillo

Resto de ingredientes para las brochetas:

* Tomates en dados

* Cebolla en dados

* Pimiento rojo y verde cortado en cuadrados
* Champifiones

* Berenjena en dados (previamente cocida)

Preparacion:

Combinar los ingredientes del seitdn marinado y conservar en la nevera durante 24
horas.

Al dia siguiente preparar las brochetas alternando los ingredientes con el seitan
marinado.

Luego hornear en la posicion grill del horno, o si tenéis terraza pues aun mejor,
barbacoal!

Acompaniar con ensaladas variadas.

105



106



Soja encacahuatada (V) -México-

Ingredientes:

- 200 g de soja texturizada gruesa

- 2 tomates medianos

- 1 cebolla mediana

- 1 pufiado de *cacahuates tostados (de los que vienen con cascara, pero
obviamente los pelamos)

« laurel

- sal

.« ajo

- 1 chile o guindilla (opcional)

- aceite

« un poco de harina para rebozar la soja

Preparacion:

Se pone a remojo la soja en agua a la que anadiremos tomate triturado, sal, pimienta y
especias al gusto. Se deja varias horas o mejor toda la noche.

Se trituran los cacahuates, 1/2 cebolla, los tomates y los ajos.

Pochamos el cuarto de cebolla restante en tiras en un poco de aceite, anadimos el
majado anterior y se deja freir un ratito. Si vemos que espesa demasiado lo aligeramos
con agua.

Escurrimos bien la soja, la pasamos por harina y la freimos. La incorporamos a la salsa,
afiadimos la guindilla partida por la mitad y cocemos un ratito. Luego apagamos el fuego
y dejamos reposar una media horita 0 mas si tienes tiempo, para que la soja se
impregne del sabor de la salsa.

Comentarios Adicionales:

Esta es una adaptacién con soja de una receta de la madre de mi amiga
Peque_saltamontes, que es mexicana, de Guerrero.

Lo de cacahuates no es un error, es que ese es su nombre original y en México asi se
llaman. Les suena raro que digamos cacahuetes, por eso he respetado la palabra tal
cual es.
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Fuente: http://llardesaskia.blogspot.com/

[Receta aportada por “susanamaria” en el foro oficial de la Union Vegetariana Espaiola (UVE) http://
www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=11375]
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Sopa de dahl (V) — India -

Dal (Conocida también como dhal, dahl, o daal) se considera un término en
Sanscrito muy comun en el Sur de Asia para denominar a las legumbres a las que
se les ha despojado la piel. La denominacién corresponde a este tipo de
legumbres y puede corresponder también a los platos con los que se preparan (en
los que estas legumbres forman parte del principal ingrediente). Se considera un
ingrediente fundamental de la cocina de la India.

Los ingredientes mas importantes empleados en la cocina india son el arroz, atta,
un tipo especial de harina de trigo integral con el que se elabora el pan, y al
menos cinco docenas de variedades de legumbres, la mas importante es la chana
( el chicharo), asi como toor: garbanzo indu, urad (lenteja negra) y mung---lenteja
verde. Chana se emplea en multiples formas, se puede usar como harina pasada
por un molino el cual se encarga de quitar la piel, y el producto obtenido se
denomina por ejemplo dhuli moong o dhuli urad y a veces se presenta mezclado
con arroz y khichri---un alimento que es excelente para la digestiéon y muy similar
al chicharo, pero mas pequeio y con mucho mas sabor. Las legumbres se
emplean exclusivamente en forma de dal---legqumbres sin piel---con excepcion de
la chana que se cocina para ser servida en el desayuno o procesada en harina o
besan.

Ingredientes:

25g de margarina

2 dientes de ajo majados

1 cebolla picada

1/2 cucharadita de curcuma

1 cucharadita de garam masala

1/4 de cucharadita de cayena

1 cucharadita de comino molido

1kg de tomate troceado de lata (yo he puesto menos)
175g de lentejas rojas

2 cucharaditas de zumo de limén

600ml de caldo de verduras

300ml de leche de coco

sal y pimienta

cilantro picado y rodajas de limoén para adornar

Preparacion:

Calienta la margarina en una cazuela grande. Saltea el ajo y la cebolla durante 2-3 min
removiendo continuamente. Aflade la curcuma, el garam masala, la cayena y el comino,
y rehoga otros 30 segundos

Anade el tomate, las lentejas, el zumo de limon, el caldo de verduras y la leche de coco
y llévalo a ebullicion . Cuece la sopa a fuego lento y sin cubrir durante 25-30 min
Salpimenta al gusto. Adorna con el limén y cilantro
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Presentacion de la receta al estilo de “arrels”

[Receta aportada por “erdoud” en el foro oficial de la Uniéon Vegetariana Espaiiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=10000]
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Sushi: Makis (rollos) de Tofu (V) -Japon-

Ingredientes: para unas 80 porciones

1 Kg de arroz (4 tazas aproximadamente)

1,5 litros de agua

125 ml de awasezu (vinagre de arroz)

1 cucharadita de sal marina

3 cucharadas de azucar lustre

10 laminas de nori (alga seca)

Wasabi en pasta (conocida también como mostaza japonesa)
10 tiras de tofu firme de 1 cm x 1 cm x la largada del nori
Salsa de Soja

Preparacioén del arroz (Parte I):

Echar el arroz en un recipiente grande y verter agua fria hasta arriba. Agitar el arroz con
las manos para lavarlo lo mejor posible. Una vez limpio, escurrir el agua turbia y repetir
el proceso de limpiado un par de veces mas. (No nos tenemos que pasar lavandolo por
que sino el arroz perdera parte del almidén y de sus nutrientes).

Escurrir el arroz en un escurridor (30-60 minutos). Una vez escurrido poner el arroz en
una cacerola que pueda taparse erméticamente con 1,5 | de agua, y llevar a ebullicién a
fuego medio. (NO DESTAPAR EN NINGUN MOMENTO).

Cuando el agua hierva, subir el fuego y dejar hervir durante 3 minutos mas. (Si el agua
se sale bajar la temperatura).

Reducir el fuego a temperatura media durante 5 minutos y luego seguir hirviendo al
minimo durante 5-10 minutos. Retirar del fuego. Al destapar no deberia haber agua
visible. Cubrir con un pafo limpio, tapar con la cacerola y dejar reposar durante 10-15
minutos para que el arroz se termine de cocer.

Preparacion del vinagre:

Consiste en hacer una mezcla con 125 ml de vinagre para sushi (es un vinagre MUY
suave, ), con una cucharadita de sal gorda o marina y 3 cucharadas de azucar lustre
(para hacerlo estilo Osaka) o una cucharadita de azucar lustre (para hacerlo estilo
Tokio).

Poner al fuego esta mezcla hasta que se derrita, evitar que llegue a ebullicion. Una vez
disuelto el azucar y la sal el vinagre esta listo. (...)
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Preparacion del arroz (Parte ll):

Poner el arroz en un bol grande o barrefio con el fondo llano y que no sea metalico.
Esparcir el arroz y verter el vinagre al gusto del consumidor. (Yo le echo la mitad de lo
que hemos hecho antes).

Trillar el arroz con una espatula al mismo tiempo que lo vamos ventilando. (NO
REMOVER) .Una vez el arroz llega a temperatura ambiente, tapar el recipiente con un
pafno mojado hasta que se vaya a usar. (NO PONER EN NEVERA).

Preparacion de los rollos de Tofu:

Poner una lamina de nori sobre una esterilla de bambu a unos 2 cm del borde de la
esterilla. Extender el arroz sobre el nori (empezando por el lado que esta a 2 cm del
borde de la esterilla) haciendo una cama de arroz de aproximadamente 10-14 cm. A
unos 3 cm de la esquina poner la tira de tofu y proceder a enrollar.

Dependiendo del tamario del nori sobrara mucha alga, con lo cual, lo mejor es cortar el
trozo sobrante y guardarlo para futuros usos. Con esto haremos unos bonitos rollos de
tofu. Ahora toca la parte mas facil que consiste en cortarlos con un cuchillo MUY afilado.
Se cortan de forma que de un rollo salgan 8 porciones. En total 80 porciones (un gran
festin vamos...) Recomiendo hacer rollos de distintos productos para no aborrecer el
tener un plato unico ( aguacate, zanahoria, pepino...).
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Tabulé con almendras fritas y vinagreta de naranja (V) -Oriente Medio-

Ingredientes:

250gr de cuscus

Y2 pimiento rojo muy picadito

2 cebolla morada muy picadita

1 pufiado de almendras fileteadas
1 puiiado de semillas de calabaza
1 puiiado de semillas de girasol

1 puiiado de uvas pasas

El zumo de 2 naranjas

Aceite de oliva

Sal

Elaboracion:

Se vierte el cuscus en una fuente y se va hidratando poco a poco con agua natural,
hasta que quede hinchado, tierno y haya absorbido todo el agua. Se le agrega el zumo
de naranja y todos los ingredientes exceptuando las almendras laminadas.

En una sartén se echa el aceite de oliva (un buen chorro) y se ponen a freir las
almendras hasta que se doren, una vez doradas se vierten por encima las almendras y
el aceite de haberlas frito. Mover todo con cuidado de no romper la sémola, tapary
meter al frio.

Nota:

Este plato es mejor prepararlo de un dia para otro, pues asi el grano ha cogido el sabor
del alifio al haber terminado de hidratarse con el zumo de naranja.

Livejournal - V de Vegana : Recetas

113


http://vdeveganx.livejournal.com/

@ WECANIES NN

S5 TPSTELES Y DHLRWS VG 7S

http://www.veganitessen.es/

[Receta aportada por “Vdeveganx” en el foro oficial de la Unidon Vegetariana Espafiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=12669]
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Tacos de enchilada (V) - México -

Ingredientes para la enchilada:

- 100 gr de soja texturizada fina
caldo de verduras
3 cdta de comino
2 cdta de cayena molida, paprika o chile en polvo
4 cdtas de orégano
1 rama de canela
1 cda de tamari
1 puiiado de aguacates picados
1 rebanada de pan recién frito
1 lata de frijoles negros
350 gr de tomate natural triturado
1 cebolla muy picada
aceite de oliva
sal
1 pizca de azucar

Resto de ingredientes:

Tortas de maiz (la cantidad depende de lo tragones que seamos)
2 pimientos verdes cortados a tiras

2 pimientos rojos cortados a tiras

2 cebollas cortadas a tiras

Procedimiento:

Enchilada:

Sofreimos la cebolla hasta que ablande, cuando esté lista afnadimos el tomate, la sal, el
azucar, 2 cdtas de comino, 2 cdtas de orégano y una de cayena (opcional una hoja de
laurel). Bajamos el fuego y dejamos cocer a fuego lento unos 45 minutos.

En otro cacharro ponemos el caldo con el resto de las especias, la canela y el tamari a
cocer. Cuando se hayan unido los sabores retiramos la canela e hidratamos la soja unos
minutos y la escurrimos. (...)
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Trituramos el pan frito con los cacahuetes y lo afiadimos a la soja. Lavamos los frijoles,
los escurrimos y los afladimos a la salsa de tomate, anadimos la soja y dejamos cocer
junto cinco minutos. Reservar (Este relleno aguanta bien un dia de frigorifico sin perder
ni un apice asi que se puede hacer con antelacion y si sobra congelarlo)

Guarnicién:
Freir por tandas en aceite de oliva la cebolla, el pimiento verde y el rojo.

Tacos:
Calentar las tortillas en la sartén antiaderente medio minuto por cada lado.

A la hora de servir:

Cuando preparé los tacos eramos 14 asi que no me aventuré a mezclar ingredientes
porque siempre hay alguien a quien no le gusta algo asi que servi las tortitas calientes y
unos bols con enchilada, los pimientos y la cebolla por separado. Asi cada uno rellenaba
su taco a su gusto. (el mio llevaba un poco de todo....)
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Tacu tacu (V) -Peru-

Ingredientes (aprox. 2 porciones):

« 1 cebolla morada

- 100gr de fréjoles (judias) cocidos, mejor si son del dia anterior
- 1 aji amarillo sin venas ni pepas, 0 1 cda de aji amarillo licuado
- 1 taza de arroz blanco cocido

- 1 cdta de ajo molido

- aceite

« orégano seco

- sal y pimienta

Preparacion:

Licuar los fréjoles con un poco de agua (también puede ser con caldo de verduras ;)),
reservar. Dorar en un poco de aceite los ajos y la cebolla picada hasta que cristalice.
Agregar el aji amarillo y dejar que dore un poco, echar sal, pimienta y un poco de
orégano. Mezclar. Finalmente se agregan los fréjoles y el arroz cocido. Se revuelve todo
y se retira del fuego.

En otra sartén se coloca un poco de aceite y se echa una porcion de la mezcla anterior.
Freir a fuego alto hasta que la masa adquiera una costra dorada. voltearla para que no
se pegue. Repetir con el resto de la preparacion, calculando el nUmero de porciones que
se desean.

Con un poco de practica (y buena coordinacién) se debe dar una forma alargada a la
masa y queda como se puede ver en las foto

Comentarios:
Se puede acompanfiar con platano frito o con un saltado de verduras en salsa de soja,

con champifiones.
Se puede usar cualquier legumbre de la misma manera: garbanzos, lentejas, etc.
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Tajine de soja texturizada con salsa dulce de pasas (V) -Magreb-

Ingredientes:

- Soja texturizada gruesa o filetes de soja troceados(calculada a ojo,segun las
personas que vayan a comer)

« 2063 cebollas (“)

- Mezcla de especias: Curcuma, pimienta molida, canela, nuez moscada y comino
molido(una cucharadita rasa de cada una de ellas).

- De %2 a1 vaso de agua

Para la salsa:

- Orejones (a trocitos pequenitos)

- Datiles (a trocitos pequenitos)

- Uvas pasas

- Ciruelas pasas (a trocitos pequenitos)
- Una ramita de canela

- Melaza

Elaboracion:

Se echa aceite en el tajine (si disponemos de él)o en una cazuela, se refrie la cebolla,
cuando esté blandita medio dorada, se le afiade la soja texturizada ya hidratada y bien
escurrida (*),se le da unas vueltas y se le anade la mezcla de especias (yo las suelo
mezclar en seco y luego las echo en el agua y las mezclo nuevamente),se le da unas
vueltas y se deja cocer unos minutos hasta que la salsa se espese.

Salsa:

En un cazo se echa un vasito pequefo (de los de vino) de melaza y 2 vasito de agua,
los orejones, las pasas, las ciruelas, los datiles y la canela en rama,dejar que hierva y
que las frutas se pongan tiernas.

Presentacion:

En una fuente disponemos la soja con la mezcla de especias y el sofrito. Encima
vertemos la salsa (si no queremos verterla toda, la que sobre se puede guardar en la
nevera, dura bastante en frio). Y como opcional le ponemos unas almendras tostadas
picaditas por encima. (...)
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(“) Segun la cantidad

(*) Yo suelo hidratar la soja, la escurro, le vuelvo a echar agua caliente, la vuelvo a
escurrir y asi varias veces, para que se le quite el saborcillo ese fuerte que suele tenery
asi coge mejor los demas sabores.

Nota: se puede hacer con otros tipos de proteinas. También suelo hacerlo con la

proteina seitan-tofu de la marca aimsa (que es el unico que no lleva albumina de
huevo).

Livejournal -V de Vegana : recetas http://vdeveganx.livejournal.com/
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Tarta Shepherd (Shepherd's Pie) (V) — Gran Bretana -

Ingredientes

patatas
zanahorias
margarina vegetal
sal

pimienta

leche de soja
cebolla

ajo

especias al gusto
verduras al gusto
lentejas

Elaboracion

Poner a cocer patatas y zanahorias (o patatas solas) hasta que estén lo suficientemente
tiernas para hacer puré de ellas. Machacarlas y afiadirle margarina vegetal, sal, pimienta
y leche de soja al gusto para que parezca un buen puré. Dejar para luego.

En una sartén poner a saltear cebolla, ajo y especias al gusto (yo le pongo comino
molido, pimentdn picante) y verduritas (pimientos, guisantes, maiz, calabacin picado etc
etc...) y un paquete de medio kilo de Quorn o lentejas guisadas (vamos, hervidas).
Remover hasta que todos los ingredientes estén tiernos y este rico rico cuando lo
pruebes...

Poner esa mezcla en una fuente para horno, que quede compacto. Y cubrirlo con el puré
de patatas. Meterlo en el horno hasta que el puré este gratinado por encima y servir...
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[Receta aportada por “Delfinita” en el foro oficial de la Union Vegetariana Espafola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=1322]
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Temaki sushi de aguacate y zanahoria (V) -Japén-

Ingredientes: para 8 raciones aprox.

Arroz para sushi * ver receta aqui :
http /lwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?p=168756#post168756
2 hojas grandes de alga nori crudas o tostadas ( al gusto ) .
1 cucharadita de wasabi en polvo .
1 cucharadita de semillas de sésamo.
Tiras de aguacate.
Tiras de zanahoria.

Elaboracion:

Prepara el arroz para sushi como indica la receta del enlace.

Dobla las hojas de nori y cortalas en 2 mitades longitudinales ( a lo largo)

Mezcla el wasabi con 3 cucharaditas de agua hasta formar una pasta no muy espesa.
Corta el aguacate y la zanahoria en tiras o palitos de un tamano similar

Coloca sobre la palma de la mano ( izquierda si eres diestro, derecha si eres zurdo)
media hoja de alga nori con la parte lisa hacia abajo y untala con un poco de wasabi.
Humedécete la mano que tienes libre y pon una racion de arroz sobre la hoja de nori.
( En uno de los lados y formando una especie de triangulo con el vértice hacia abajo
para poder enrollarlo bien. Como en forma diagonal)

Reparte sobre el arroz los palitos de aguacate y zanahoria y las semillas de sésamo,
presiona un poco los ingredientes.

Empieza a enrollar el temaki desde la parte inferior de la hoja , formando un cono.
Sella el cono untando la parte interior del borde o extremo final con un poco de wasabi o
colocando unos granos de arroz en el interior de extremo y presionando un poco.
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" Tempura de verduras a mi manera " (V) -Japén -

O buiuelos de verduras porque la tempura suele hacerse cortando las verduras
en trocitos mas finos, pero a mi me gusta asi con trozos grandes de verduray
poca masa .

Ingredientes: hortalizas y verduras al gusto

- 1 berenjena

« 1/2 brocoli

- 1 pimiento rojo

« 1 cebolla grande

- Aceite de oliva

- Harina de tempura

Opcional: algas tostadas y picadas para mezclar con la masa.

Para acompanar:

- Salsa de soja.
- Agua para rebajarla.
- Wasabi ( rabano picante japonés)

Elaboracion:

Limpia y trocea las verduras a tu gusto.

Prepara la masa de harina de tempura siguiendo las instrucciones del paquete para
calcular la proporcion de agua y harina.

Prepara una fuente cubierta con papel absorbente.

Pon una sartén/cazuela ... al fuego con bastante aceite de oliva ( unos 3 dedos de
altura, uso una de poco diametro y mas profunda) .

Cuando el aceite esté bien caliente pasa las verduras por la mezcla de harina y viértelas
por tandas en la cazuela , manteniendo la temperatura a fuego medio.

Dales la vuelta y cuando estén listas pasalas a la fuente con el papel absorbente.
Continua hasta terminar con todas las verduras y sirvelas acompanadas de tus alifios
preferidos.
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Comentarios adicionales :

Las sirvo con 2 salseras : una con salsa de soja rebajada con agua y otra con salsa de
soja rebajada con agua y un poco de pasta de wasabi.

[Receta aportada por “arrels” en el foro oficial de la Uniéon Vegetariana Espafiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=12426]
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Tofu Kung-Pao (V) -China-

Ingredientes (para 2 personas)

300 g de tofu

A- 3/4 de cucharada sopera de salsa de soja
A- 3/4 de cucharada de vino (o cava)

A- 1 cucharada de almidén de maiz

4 cucharadas de aceite de oliva

3 chillies pequenios

1/2 taza de cebolla picada

B- 2 cucharadas de salsa de soja y 2 de agua
B- 1 cucharadita de vinagre y 1 de azucar

B- 1 cucharadita de almidon de maiz

Elaboracion:

Trocear el tofu y afadir los ingredientes A mezclados. Afadir 1 cucharada de aceite.
Mezclar con cuidado.

Calentar 3 cucharadas de aceite. Dorar los chillies, afiadir la cebolla y el tofu.
Saltear y afadir la mezcla B. Remover mientras se dora un poco mas. Adadir mas agua
si es necesario. Servir enseguida.

Comentario:

Esta receta es una adaptacion V de la original "Ternera Kung-Pao" que aparece en las

botellitas de salsa de soja Kim Ve Wong y que a su vez es una variante del “Pollo Kung
Pao”
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[Receta aportada por “marai” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espafiola (UVE)
http://Iwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=8037]

128



Topik (V) - Armenia -

Salen unas 12 porciones pequefias. Tiene un sabor intenso y no se toma mucha
cantidad de una sentada. Se puede tomar como entrante, pero también es ideal en
desayunos y meriendas.

Ingredientes

Para la "masa":
* Hummus (ver la receta de Arrels aqui:

pero omitir el ajo y el pimenton en la preparacién)
* 2 patatas medianas hervidas

Para el relleno:

* 2 cucharadas de pasas de uva sin semilla (de las pequeifiitas)
* 400 gramos de cebolla picada

* 3 cucharadas de pifiones

* sal, canela, clavo (molido), nuez moscada

* aceite de oliva

Preparacién

Masa:

Preparar un puré con las 2 patatas (sin afiadir ningun liquido) y mezclarlo con el
hummus (os recuerdo que debéis omitir el ajo y el pimentdn cuando el hummus va a
usarse para esta receta).

Relleno:

Sofreir la cebolla en el aceite de oliva hasta que estén doradas (pero que no se
resequen), y afladirle una pizca muy pequenita de cada una de las especias (a gusto,
pero jojo no pasarse!), las pasas de uva (previamente remojadas) y los pifiones.

(...)
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Armado:

En una fuente pequeiia colocar un film lo suficientemente grande para cubrir el fondo de
la fuente y que sobresalgan los bordes para que después podamos envolver
completamente la preparacion.

Poner la mitad del puré de patatas con hummus como una capa en el fondo de la fuente
(sobre el film). Afadir una capa con todo el relleno de cebolla.

Cubrir con el resto del puré de patatas con hummus.

Con la parte de film que sobresale de los bordes cubrir la preparacion y envolverla
completamente. Colocarle unos objetos pesados por encima (por ejemplo yo uso 2 latas
de cerveza llenas) y llevarlo a la nevera durante por lo menos 3 horas, aunque lo ideal
es dejarlo hasta al dia siguiente, ya que se asi se funden mejor todos los sabores.
Retirar el film y espolvorear con un poco de canela para decorar.

Cortar en cuadrados, o rombos, o en rodajas y servir.

P

[Receta aportada por “VeG” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espaiiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=8792]
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Tortilla de patatas vegana (V) -Espaia-

Ingredientes:

500 grs de patatas.

2 0 3 cucharadas soperas de harina de garbanzos. (se vende en herbolarios)
Agua.

Aceite.

Sal.

Preparacion:

Mezclar la harina con agua hasta obtener una mezcla un poco mas liquida que la
consistencia del huevo batido.

Lo demas, como una tortilla normal, cambiando los huevos por la harina:

Pelar y cortar las patatas en laminas pequefas y freirlas en abundante aceite y sal al
gusto.

Cuando estén tiernas, escurrirlas y mezclarlas con la mezcla de harina de garbanzo.
Poner en la sartén una cucharada de aceite y verter la mezcla. Dejar que cuaje a fuego
no muy fuerte la parte de abajo de la tortilla y darle la vuelta.

darle vueltas hasta que se dore por ambos lados al gusto.

PD: trucos: con un chorrito de vinagre se le quita el sabor a harina de garbanzo.
si ademas se le echa y jun chorrito de leche de soja queda muy suavita

Presentacion de la receta al estilo de “margaly” : Estaba muy rica y jugosa, y no sabia
mucho a garbanzo porque le puse un pelin de leche de soja y una cucharadita de
bicarbonato, pero tengo que matizar el sabor un pelin mas...
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[Receta aportada por “momoco” en el foro oficial de la Uniéon Vegetariana Espaiiola (UVE)
http://lwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=4889]
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Tortillas mexicanas para tacos (V) -México -

Ingredientes y utensilios necesarios:

Harina de maiz precocida o nixtamalizada (la venden en Hipercor, Supercor, locutorios
latinos, Makro y creo también Mercadona. La que mas se encuentra es una venezolana
o colombiana, no sé bien, , marca P.A.N, se usa la de maiz blanco. También en Hipercor
se encuentra la Maseca, que es mexicana, pero mas cara).

Agua tibia

Prensa tortilladora (no es imprescindible, se pueden aplastar con un plato, pero si la
queréis, la venden en

2 Laminas de plastico (yo las corto de bolsas para congelados)

Cesto tortillero (este me lo trajo Peque_saltamontes, mi amiga de México, y la
tortilladora también, viene forrado de poliexpan para mantener el calor, pero sirve un
cesto de pan, por ejemplo).

Preparacion paso a paso:

Aqui la harina en un bol, esta vez usé la cantidad de una taza de harina.

Segun el paquete de harina, se anade 1y 1/4 taza de agua a la harina, pero yo la voy
afadiendo poco a poco y amasando bien, me basté con 1 taza de agua nada mas
(tened en cuenta que al reposar espesa mas).Conseguimos una masa asi

Tomamos bolitas de masa y las ponemos entre dos laminas de plastico y aplanamos.
Con las manos mojadas sacamos la tortilla del plastico y la ponemos en una plancha o
una sartén caliente, pero sin aceite.

Cuando se seca un poco por un lado la volteamos y asi tres o cuatro veces por cada
cara, se tiene que hinchar

Cuando vemos que esta hecha, la sacamos a un cesto forrado con una servilleta y la
tapamos para que no se enfrie. Vamos haciendo todas igual y poniendo unas sobre
otras en la servilleta.

Y ya tenemos nuestras tortillas listas para acompanar la comida o hacernos unos tacos.

Tanto en el post original del forovegetariano como en el blog de la autora
( ) se pueden ver fotos de la receta paso a paso
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http://llardesaskia.blogspot.com/
http://www.abarroteslupita.com/

Fuente: http://llardesaskia.blogspot.com/

[Receta aportada por “susanamaria” en el foro oficial de la Unién Vegetariana Espaiola (UVE)
http://lwww.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=5147]
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http://llardesaskia.blogspot.com/

Vichyssoise Vegana -Francia -

Ingredientes:

3 puerros

1 patata

Aceite de oliva

Nata vegetal *

Almendra cruda laminada (opcional)
Pimenta negra recién molida

Sal

Elaboracion:

Pela , lava y trocea la patata.

Limpia y trocea los puerros.

Pon la patata y los puerros en una cazuela con un poco de aceite de oliva y saltea todo
junto a fuego medio-fuerte unos minutos.

Cuando empiece a tomar color afiade agua (o caldo vegetal) sin llegar a cubrirlos , tapa
y deja cocer a fuego medio 10-12min. aprox.

Destapa el guiso , pasalo al vaso de la batidora y bate afnadiendo la nata vegetal elegida
hasta que obtengas la texturas que prefieras (mas espeso, mas fino).

Vierte la mezcla de nuevo en el cazo , salpimenta al gusto y calienta hasta que rompa a
hervir , deja cocer 2-3 min .

Sirve la crema caliente ,espolvoreada con la almendra cruda laminada si la usas

Comentarios adicionales:

* He usado nata de avena y como queria comer la crema como plato unico la he
preparado bastante espesa.
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[Receta aportada por “arrels” en el foro oficial de la Union Vegetariana Espaiola (UVE)
http://www.forovegetariano.org/foro/showthread.php?t=3284]
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Wok de hortalizas (V) -China -

La Gastronomia de China se trata de una de las mas ricas debido a la antigua
tradicién culinaria que conlleva y esta muy ampliamente representada en el
mundo. Se puede decir que originariamente procede de diferentes regiones de
China y que se ha expandido a otras partes del mundo — desde sureste de Asia
pasando por el continente americano hasta y toda Europa

El wok es una especie de sartén muy versatil empleada en el Este de Asiay
Sureste Asiatico . Se trata de una especie de sartén redonda y es caracteristica
por ser abombada en el fondo, el tamaifio medio suele ser de 30 cm o mas de
diametro. Suele estar hecha de acero, hierro fundido e incluso se encuentran
ejemplares de aluminio. Se emplea para saltear los alimentos mediante un
movimiento constante denominado en la gastronomia china (cantonesa) como
“wok hei" (se trata de una habilidad para extraer el qi del wok, de esta forma los
alimentos mantienen su sabor y su olor intactos). Aparte de saltear alimentos, el
wok puede ser usado también para freir o cocinar al vapor colocando encima una
cesta vaporizadora de bambu (o musiki).

Ingredientes: 3-4 personas

« una cebolla pequefia

+ una cebolleta

- medio calabacin grande

« un trozo de pimiento verde

« un trozo de pimiento amarillo

+ un trozo de pimiento rojo

- una lata pequefia de brotes de soja
- 250 gr. de champifones (no muy grandes)
- aceite de girasol

- sal marina

- molinillo Madras de Carmen

Elaboracion:

Lavar los pimientos, el calabacin y los champifiones. Secarlo todo bien.

Picar la cebolla y la cebolleta en tiras mas o menos gruesas. Echar aceite el el wok y
saltear la cebolla y la cebolleta con un toque de sal a fuego medio.

Picar el calabacin en tiras y afiadir al wok. Picar los pimientos en tiras y afadir al wok.
Sazonar de nuevo y agregar un toque de especias Madras.

Cortar los champis en cuatro y afadir al wok. Rectificar de sal y de especias. Subir el
fuego y saltear un minuto, remover bien, bajar el fuego y dejar hasta que el champifiéon
tome color.

Nota: receta apta para celiacos.
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-Equivalencias de nombres de alimentos en Hispanoamérica:

Aceituna: oliva

Aderezo: condimento

Adobo: marinada, alifio

Aguacate: aguazate, avocado, palta, palto,cura
Aguardiente: abati, calaguasca

Aipiu: mandioca dulce

Ajies: pimientos, chili, papikra, guindilla

Albahaca: alabega, basilico, hierba vaquero, alfavaca
Albaricoque: damasco, albarcoque, chabacano
Alcachofa: aguacil, alcaua

Alcaparra: papara

Alcaucil: alcachofa

Allioli: ajada, alioli, ajolio, ajoaceite

Almidoén de Mandioca: harina de yuca,tapioca

Alubia: frijol, poroto, judia, habichuela,caraota

Ananas: pina, abacaxis

Ancua: rosita de maiz frito

Apio: esmirnio, arracha, perejil macedonio, apio Espafa
Arroz: casulla, macho, palay

Arrollado: rollo o enrollado

Arvejas: guisantes, chicharos, gandul, petit pois, alverja
Asadera: cazo donde se colocan las preparaciones que se cocinan a horno
Asopado o asopao: arroz guisado caldoso

Arracacha: apio de raiz, apio amarillo

Banana: platano, camburé, cambur, guineo

Batata: apichu, boniato, camote, moniato, papa dulce
Bechamel: besamel, salsa blanca

Berro: creson

Bizcocho: galleta, cauda, panké

Bol: taza o tazén para realizar batidos,cuenco

Bollito: panecillo

Bombones: chocolates

Brécoli: brécol

Burucuya: pasionaria, pasiflora, parchita, parchita maracuya
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Caburé: tortas hechas con almidon de mandioca amarga, rallada y luego exprimida
para eliminar el jugo. Con la pulpa asi obtenida (catibia) se hacen las tortas de cazabe
y se secan al sol para reemplazar el pan

Cacahuete: cacahuey, mani, cacahuate

Calabacin: zapallito, hoco, chauchita, calabacita, zuchini,auyama

Calabaza: acocote, anco, zapallo, bulé, chaucha

Caldo: consomé

Camada: capa o piso

Canapés: bocaditos (generalmente salados) con base de masa y relleno sobre ella,
adornado, que se usa para copetin

Caquis: palo santo

Carozo: hueso de una fruta

Canelones: crépes que se rellenan con verduras, pastas diversas, enrollandolos
Cayote: especie de sandia ( hay dudas sobre si el nombre no sera sayote o chayota ?)
Cebolla de verdeo: cebolla de almacigo, cebollin, cebolleta, cebolla china, cebolla
junca

Cerezas: guindas

Chalas: hojas de maiz

Chalota: escalofia, ascalonia, escalonia, echalote

Champignons: hongos, setas, champinones

Chapa: Iamina o placa para horno

Chaucha: habichuela tierna, frijol verde, vainita, ejote, judia verde, vainita,vainica,
poroto verde

Chichoca: maiz Sancochado. Se lo usa también para designar los orejones
Choclos: maiz de mazorca tierno, elote, jojoto, cenacle

Chocolate: soconusco

Cilantro: culantro, coriandro

Ciruelas: guindones

Cocotte: moldes para horno

Col: tallo, berza, bretén, repollo

Coliflor: brécol, brécole, brécul, broculi

Costroén: trozo de pan frito, croton

Crema de leche: nata

Crep: panqueque, crepa

Croissant: lunita

Curry: carry

Damasco: albaricoque, chabacanos
Durazno: melocoton

Emparedado: sandwich
Entremeses: platos frios, picada
Escarbadientes: mondadientes
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Farifa: Harina gruesa de mandioca o tapioca

Flan: budin, quesillo (en Venezuela)

Fresa: frutilla, mandroncillo

Fuente: plato en el que se presentan las comidas para luego servirse. Bandeja algo
profunda

Garbanzo: chicharro
Gelatina en polvo: grenetina
Guindilla: uchu, chile
Guisante: arveja, chicharo

Habichuelas: judias verdes , chauchas , vainitas
Harina de maiz: capi

Harina de yuca: catibia ( dudoso) , tapioca
Hongos: champignons, champifiones

Infusion: té de manzanilla, tilo, etc

Judia blanca: faba, fréjol, frijol, poroto
Judia verde: poroto verde, chaucha, bajoca, vaina, ejote

Lasanas: rectangulos anchos de masa de fideos
Limén: citrén, acitron
Lonjas: lonchas, fetas
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Maiz: abati

Maiz pisado: maiz molido, sin afrecho ( posible maiz pilado= maiz al que se le ha

quitado la piel)

Maiz tostado: cancha

Mamon: papaya ( en México)

Mandioca: yuca

Mani: cacahuete, mania

Mantequilla: manteca ( en Argentina y Uruguay)

Mahonesa: bayonesa, mayonesa

Mate cocido: infusidn realizada con yerba mate y agua hirviendo
Mazapan: pasta de almendras que se compra ya preparada. Mapripan
Mazorca: choclo, cenacle, elote, jojoto

Mbeyu: panqueque a las brasas con almidén de mandioca y queso
Melocotén: durazno

Menta: hierbabuena yerbabuena

Menu: minuta

Merengue: besito

Moka: café

Mora: zarzamora

Mostaza: jenabe

Nabo: coyocho, colinabo

Nata: natillas, caduca, crema de leche

Natilla: postre similar a la crema pastelera

Nogada: salsa para fideos o arroz hecha con miga de pan y nueces
Nubes de golosina: bombones

Nuez: nuez de nogada

Orejones: descarozados
Okra: quimbombd , yambé
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Panecillos: bollito, telera

Panqueques: crepes

Pasa: uva seca, uva pasa

Pasta (masas): atole, mezcla ( “Se llama pasta a toda masa obtenida con la mezcla de
una sustancia y de un liquido, lo cual incluye tanto la masa utilizada en reposteria como
a la preparada con harina de trigo y sémola que se suele denominar pasta italiana )
Patata: papa

Perifollo: cerfenil

Picada: lunch, copetin

Pimienta: pebre

Pimiento: aji, chile, chiltona, conguito, guindilla

Pifa tropical: anana, abacaxi

Pirotines: moldecitos de papel para hornear en ellos pequefias porciones de masa de
bizcochuelo para realizar masitas decoradas (o saladitos) y que constituyen un solo
bocado, que se despega del papel antes de llevar a la boca

Platano: banana ( fruta que se presenta en dos variedades: el platano, banano, cambur
y similares que se consume crudo y el platano macho, de mucho mayor tamafio y que
solo puede comerse después de cocido )

Pomelo: pamplemusa, toronja

Pororé; palomitas de maiz, canguil

Poroto: alubia, frijol, judia, habichuela, caraotas, fréjol

Puerro: ajo-puerro, porro, poro, porron, ajoporro

Puré de patata: moloc

Quinoa: quinua

Remolacha: betabel, beterrave, beterraca, betarraga

Repollo: col

Requesén: quesillo

Rescoldo: fuego de brasas

Ricotta: requeson, cuajada ( Ricota y requeson no son o mismo , aunque se pueden
sustituir el uno al otro )

Rodaja: rueda, rebanada

Salsa de tomate: tomatican
Sésamo: ajonjoli

Setas: hongos, callampas
Sopa: sopa aguada
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Tomate: jitomate
Torta de mandioca: beyo, casabe
Tortilla de huevo: omellette

Verduras: qualite

Yerba: hoja picada y con palitos de la planta llamada yerba mate, con la que se prepara
dicha infusién
Yuca: bayoneta, mandioca

Zapallo: calabaza, ahuyama, guicoy,ayote,tecomate, auyama
Zapallito: calabacita, zapallito de tronco, calabacin, zucchini, zapallo italiano, zapallito,

pipian

El post original del forovegetariano , iniciado por ,del que se ha extraido
la informacidén se actualiza periédicamente con las aportaciones de los usuarios.
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“Descubriendo la cocina vegetariana”

Puedes descargarlos desde aqui :

Y ahora también aqui:







