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    Acerca del libro

  


  
    Este mes de Diciembre mi proyecto Vivencia Vegana cumple un año y he pensado en celebrarlo con la creación de este libro. Si no sabes qué es Vivencia Vegana, se trata de una web de salud y bienestar, tanto para nosotros como para el resto de seres que conviven con nosotros en el mundo. Tiene como base la cocina vegana. En un principio, Vivencia Vegana surgió con la idea de ir compartiendo alguna receta y consejo de cocina vegana, pero a lo largo de este año la idea ha ido creciendo y hace un par de meses escasos empecé a plantear la web como una escuela de cocina totalmente gratuita y online. Se que se trata de un proyecto ambicioso y que aun le queda mucho por crecer, pero se que con el amor y la dedicación que le pongo cada día estoy más cerca de conseguirlo. 


    



    Ahora que sabes algo más sobre Vivencia Vegana, tan solo me queda decirte que a lo largo de este año he compartido numerosas recetas y consejos contigo. Pero quiero que sepas, querido lector, que siempre hay recetas que te llenan más como cocinero y como persona. De eso se trata precisamente este libro, de compartir contigo las recetas que me traen mejores recuerdos y con las que he vivido mejores momentos. Se trata de una selección con un total de 21 recetas, eso sí, todas ellas muy sencillas y estudiadas para que no tengas ningún tipo de problema a la hora de elaborarlas en tu casa. Espero que las disfrutes y que te gusten tanto como a mi. Ya tan solo me queda darte las gracias por leer estas líneas y desearte que disfrutes con este cachito de mi vida. 

  


  
    Veganismo

  


  
    Tal y como has podido leer en la portada del libro, tienes entre tus manos un libro de cocina vegana. Para mi, esta forma de cocinar no es más que el reflejo de una forma de vivir y de entender la vida, es decir, de llevar un estilo de vida vegano. El veganismo se puede entender de muchas formas, e incluso, cada vegano lo entiende de una forma diferente. Por este motivo, yo os voy a decir cómo entiendo yo el veganismo. Se que existen numerosos escritos sobre veganismo y que la mera definición de este término puede ser más que suficiente para llenar más de un libro. Pero considero que este no es el objetivo de la obra que tienes entre tus manos. Por eso tan solo te voy a ofrecer mi humilde opinión sobre el tema.


    



    Para mi, el veganismo no es más que dejar de amarse tan solo a uno mismo y empezar a amar a los millones de seres con los que compartimos el planeta. Solemos pensar que tan solo se puede amar aquello que conocemos, pero para mi, ser vegano significa amar al resto de seres que ya no están, a los que comparten ahora el mundo conmigo y, como no, a todos aquellos que están por llegar. Se que puede sonar un poco extraño, pero ser vegano no es más que elegir vivir la vida siguiendo un camino de amor y respeto basado en tratar al resto de seres vivos con el mismo respeto que con el que me gustaría ser tratado. Es por esto por lo que soy vegano.


    



    Se que no es una reflexión larga, pero después de casi tres años como vegano y habiendo pensado mucho en el tema, hoy por hoy, esta es la forma en la que yo entiendo el veganismo


    



    Espero, querido lector, que estas recetas y mis reflexiones te animen a empezar a conocer el veganismo o que simplemente te ofrezcan más opciones para adornar tu mesa cada día. 

  


  
    Estructura del Libro

  


  
    Tal y como ya te he comentado en el apartado "Acerca del Libro" tienes entre tus manos la recopilación de mis 21 mejores recetas a lo largo de este año como blogger. Todas las recetas están pensadas para 3 o 4 comensales. Lo que aquí te presento son un total de 21 deliciosos y sanos platos que se dividen del siguiente modo: 


    



                                                        Entrantes


    



             - Crema Crudivegana de Aguacate, Tomate y Zanahoria


             - Patatas Horneadas al Curry


            - Espinacas con Ciruelas y Tomates (Sabanikh Khawkh)


    



          Primeros Platos


    



            - Empanadillas Veganas de Cúscus


            - Tortilla de Tofu y Verduras



            - Sushi Vegano de Colores con Tofu



    



    Segundos Platos


    



            - Lasaña Vegana Crujiente



            - Pimientos Rellenos de Centeno


            - Pastel de Tofu y Acelga



            - Hamburguesas de Col Lombarda y Avena



            - Hamburguesas de Lentejas Rojas y Cuscús



            - Hamburguesas de Alubias y Cuscús



            - Chorizos Veganos (Choriveganos)



            - Burritos Veganos Mexicanos



    



    Dulces 


    



            - Tiramisú Vegano de Coco



            - Tiramisú RAW de Frutas



            - Cookies Veganas de Naranja y Chocolate



            - Bolas dulces Veganas (Cacahuetes y Ciruelas)



            - Galletas Sanas de Algarroba



            - Rocas de Plátano y Vainilla



            - Flan Vegano de Vainilla



    


  


  
    Crema Crudivegana de Aguacate, Tomate y Zanahoria

  


  
    [image: Crema definitiva] 


    
                 
    


    
      Ingredientes

      
         
      

    


    
      


      
        2 aguacates 
      


      
        4 tomates medianos
      


      
        4 zanahorias de buen tamaño
      


      
        2 cucharadas de albahaca
      


      
        1 cucharadita de mix de pimientas recién molidas
      


      
        1/2 cucharadita de cúrcuma
      


      
        1 cucharadita de hierbas provenzales
      


      
        1 trozo de calabacín para decorar
      


      
        Aceite de oliva
      


      
        

      


      
        
          Paso 1:
        


        
          Lavamos y secamos los tomates y las zanahorias y los pelamos. Separamos la “carne” del aguacate de la cáscara y el hueso y la reservamos. Introducimos todos los ingredientes troceados en el baso de la batidora y lo batimos a conciencia.
        

      


      
        

      

    


    
      
        
          Paso 2:
        


        
          Añadimos las especias al vaso de la batidora y volvemos a batir todo hasta que quede bien mezclado. Lo se paramos en cuatro recipientes y lo “aliñamos”. Para aliñarlo espolvoreamos una pizca de mix de pimientas y hiervas provenzales por encima y le echamos un chorrito de aceite de oliva.
        

      


      
        

      

    


    
      
        
          Paso 3:
        


        
          Para decorarlo picamos en daditos pequeños el calabacín y los ponemos en la crema. Se puede hacer tal y como se observa en la foto.
        

      


      
        

      

    

  


  
    Patatas Horneadas al Curry

  


  
    [image: Patatas al horno] 


               

    
       Ingredientes 
    


    
      


      
        500 gramos de patatas
      


      
        2 tomates maduros
      


      
        1/2 cabeza de ajos
      


      
        Curry (2 cucharadas rasas)
      


      
        Pimentón picante (1 cucharadita rasa)
      


      
        Jengibre (1/3 de cucharadita)
      


      
        Aceite de Oliva
      


      
        

      


      
        
          Paso 1:
        


        
          Ponemos a precalentar el horno a 190º. En un bol de buen tamaño añadimos 4 o 5 cucharadas de aceite de oliva y agregamos las especias. Lo revolvemos todo a conciencia con unas varillas hasta que el aceite espese.
        

      


      
        
          

        

      


      
        
          Paso 2:
        


        
           Pelamos las patatas y los ajos. Lavamos y secamos las patatas y los tomates. Troceamos las patatas, los ajos y los tomates en trozos de buen tamaño. Lo añadimos todo al bol con el aceite y lo revolvemos para que se impregnen todos los ingredientes bien de la salsa de curry. Agregamos medio vaso de agua y revolvemos un poco más.
        

      


      
        
          

        

      


      
        
          Paso 3:
        


        
           Lo pasamos todo a una fuente de buen tamaño e introducimos en el horno. Lo dejamos hornear unos 50 minutos (hasta que las patatas estén bien hechas) y lo revolvemos de vez en cuando para que se cocinen de forma uniforme. Sacamos del horno y listo para comer.
        

      


      
        
          

        

      


      
        
          Consejos:
        

      


      
        Si vemos que fuese necesario le podemos agregar un poco más de agua a mitad de horneado.
      


      
        La idea es que quede una salsa un poco espesa que acompañe a las patatas.
      


      
        

      

    

  


  
    Espinacas con Ciruelas y Tomate (Sabanikh Bi Khawkh)

  


  
    [image: Espinacas con ciruelas y tomate] 


        

    
      Ingredientes 
    


    
      


      
        500 gramos de espinacas frescas.
      


      
        3 cucharadas de aceite de oliva
      


      
        1 cebolla grande
      


      
        2 tomates
      


      
        16 ciruelas blandas deshuesadas
      


      
        Una pizca de coriandro molido
      


      
        1 cucharada de sirope de arroz o de azúcar moreno
      


      
        1/2 cucharadita de pimienta negra recién molida
      


      
        

      


      
        
          Paso 1:
        


        
          Lo primero que hacemos es preparar los ingredientes. Deshuesamos y ponemos a remojo en agua caliente las ciruelas (hasta que estén blandas), lavamos las espinacas y pelamos los tomates. Si nuestro pelador no los pela bien, les hacemos un corte en forma de X en la parte superior y los escaldamos unos minutos. Una vez pelados los picamos en trozos grandes. Pelamos y picamos la cebolla.
        

      


      
        
          

        

      


      
        
          Paso 2:
        


        
          Ponemos a fuego bajo una cacerola, añadimos las espinacas y las cubrimos con agua. Las tapamos y las dejamos cocer unos pocos minutos hasta que se ablanden y reduzcan. Una vez pasa esto las escurrimos y picamos en trozos grandes.
        

      


      
        
          

        

      


      
        
          Paso 3:
        


        
          Calentamos en una cazuela a fuego medio el aceite y añadimos la cebolla hasta que se haya dorado un poco. Añadimos el tomate (picado y pelado), las ciruelas, el coriandro y el azúcar o sirope. Lo mezclamos a conciencia y lo dejamos reducir un par de minutos. Añadimos las espinacas, removemos, sazonamos y servimos caliente. Ya está listo para comer.
        

      

    

  


  
    Empanadillas Veganas de Cuscús

  


  
    [image: Image] 


    
                  
    


    
      Ingredientes
    


    
      


      
        100 gramos de cuscús
      


      
        1 cebolla pequeña
      


      
        1/2 puerro
      


      
        1/2 pimiento rojo
      


      
        1 pimiento verde italiano (alargados)
      


      
        1/3 de calabacín
      


      
        10 tomatitos cherry
      


      
        100-150 gramos de tomate frito (se busca una mezcla con poca agua)
      


      
        1 cucharada rasa de albahaca
      


      
        1 cucharadita de mix de pimientas recién molidas
      


      
        1/2 cucharada de tomillo
      


      
        Aceite de oliva
      


      
        
          

        

      


      
        
          Paso 1:
        


        
          Ponemos a calentar una sartén a fuego medio con un poco de aceite.Lavamos y secamos los pimientos, el puerro, los cherry y el calabacín. Picamos el puerro y la cebolla fina y los echamos a la sartén. Mientras se va pochando picamos los pimientos, el calabacín y los cherry. Cuando la cebolla a cogido un color blanco (unos 5-7 minutos) añadimos el pimiento picado. Lo dejamos pochar unos minutos más y añadimos el calabacín y los cherry. Revolvemos y dejamos pochar.
        

      


      
        
          

        

      


      
        
          Paso 2:
        


        
          Mientas las verduras se van haciendo calentamos el doble de agua que de cuscús, añadimos el agua caliente al bol de cuscús y vamos removiendo. Lo dejamos reposar y veremos como el cuscús duplica su tamaño, seguimos revolviendo hasta que absorva todo el agua. Lo dejamos reposar un par de minutos y le echamos el tomate frito. Revolvemos a conciencia para mezclar bien ambos ingredientes.
        

      


      
        
          

        

      


      
        
          Paso 3:
        


        
          Juntamos en un bol grande el cuscús con las verduras y revolvemos a conciencia. Ponemos a precalentar el horno a 180º y comenzamos a montar las empanadillas. Ponemos relleno en un lado de la empanadilla  y la doblamos para cerrarla. Para que quede bien cerrada nos ayudamos de un tenedor.
        

      


      
        
          

        

      


      
        
          Paso 4:
        


        
          Engrasamos una fuente de horno y vamos dejando encima las empanadillas terminadas. Lo horneamos el tiempo que indique el fabricante de la masa o hasta que estén bien doradas. Puede que sea necesario dar la vuelta a la bandeja para que se hagan todas por igual.
        

      


      
        

      

    

  


  
    Tortilla de Tofu y Verduras
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      Ingredientes 

      
        


        
          
            300 gramos de tofu blando
          


          
            1 pimiento verde grande
          


          
            2 puerros
          


          
            1 cebolla pequeña
          


          
            4 dientes de ajo
          


          
            2 zanahorias
          


          
            1/2 calabacín grande
          


          
            350 gramos de champiñones
          


          
            1 cucharada de albahaca seca
          


          
            1 cucharadita de tomillo
          


          
            7 cucharadas casi rasas de harina de maíz
          


          
            2 cucharaditas rasas de cúrcuma
          


          
            10 cl de agua
          


          
            Aceite de oliva
          


          
            

          


          
            
              Paso 1:
            


            
               Ponemos a calentar una sartén a fuego medio con una cucharada de aceite de oliva. Preparamos las verduras. Primero, lavamos y secamos el pimiento y el calabacín y los picamos en trozos grandes. Después, pelamos y picamos (también en trozos grandes) los puerros, la cebolla, las zanahorias y los champiñones.
            

          


          
            

          

        


        
          
            
              Paso 2:
            


            
               Con la sartén ya caliente añadimos el ajo, la cebolla y el puerro y lo dejamos pochar unos minutos. Cuando se hayan blanqueado añadimos el pimiento y la zanahoria y lo dejamos cocinar. Una vez que esta todo casi hecho añadimos los champiñones y el calabacín. Agregamos la albahaca y el tomillo y revolvemos a conciencia. Cocinamos hasta que los champiñones estén bien hechos.
            

          


          
            

          

        


        
          
            
              Paso 3:
            


            
              Mientras se cocinan las verduras preparamos el tofu. Lo troceamos y lo añadimos al vaso de la batidora. Le agregamos los 10 cl de agua y lo batimos hasta obtener una masa muy cremosa. Lo pasamos a un bol grande y le agregamos la cúrcuma y revolvemos a conciencia hasta que quede un poco amarillo. Añadimos la harina y revolvemos a conciencia. Lo dejamos reposar hasta que las verduras estén cocinadas.
            

          


          
            

          

        


        
          
            
              Paso 4:
            


            
              Cuando las verduras estén bien cocinadas las echamos en el bol del tofu y lo mezclamos todo a conciencia. Limpiamos la sartén de las verduras y la ponemos a fuego medio con un chorrito de aceite de oliva. Cuando se haya calentado añadimos la “masa” y la alisamos hasta darle la forma de una tortilla. Tapamos la sartén para que se cueza mejor. Cuando al mover la sartén la tortilla se mueva estará lista para darle la vuelta. Os recomendamos añadir un poco de aceite al darle la vuelta para que no se pegue. Le damos la vuelta un par de veces y la vamos tostando por ambos lados. Para ver si está hecha la pinchamos con un cuchillo, si sale limpio ya está lista para comer. La emplatamos y lista para comer.
            

          


          
            

          

        


        
          
            
              Consejos:
            

          


          
            Si la comemos caliente tiene una textura más esponjosa, pero si la dejamos enfriar se queda más cuajada y sólida.
          


          
            Puede que las primeras veces que le damos la vuelta la tortilla se pegue un poco. No os preocupéis, limpiamos la sartén y le añadimos un poco da aceite antes de volver a echar la tortilla.
          


          
            Hay que tener mucho cuidado a la hora de darle la vuelta, ya que es muy delicada y se puede romper en cualquier momento.
          


          
            

          

        

      

    

  


  
    Sushi Vegano de Colores con Tofu

  


  
    [image: rp_IMG_20140329_091648.jpg]              

    
      Ingredientes 

      
        


        
          330 gramos de tofu 
        


        
          2 “hojas” de alga nori
        


        
          1 puñado de espinacas
        


        
          1 cucharadita rasa de cúrcuma
        


        
          1 zanahoria pequeña
        


        
          1 trocito de calabacín
        


        
          

        


        
          
            Paso 1:
          


          
             Batimos el tofu hasta obtener una pasta muy espesa. Vamos tiñendo el tofu de los colores que más nos gusten. Nosotros lo hemos preparado con blanco (se deja igual), con amarillo (se mezcla con cúrcuma) y con verde (se vuelve a batir con un puñado de espinacas). Vamos reservando cada color en un bol diferente.
          

        


        
          

        


        
          
            
              Paso 2:
            


            
              Cortamos la “hoja” de alga nori por la mitad y empezamos a montar el sushi. Para ello vamos alineando los colores como más nos guste (hacerlo como en la foto) teniendo en cuenta que no hay que poner mucho tofu.
            

          


          
            

          

        


        
          
            
              Paso 3:
            


            
              Una vez que tenemos todos listos cortamos el acompañamiento del sushi (en nuestro caso zanahoria y calabacín) en tiras largas y finas (como se ve en la foto). Antes de agregar el acompañamiento tenemos que hacer un surco con el dedo en la tira de tofu del medio. Después añadimos el acompañamiento que más nos guste y lo cerramos. Para cerrarlo nos ayudamos de una esterilla como la de la foto. Una vez cerrados los cortamos justo antes de servirlos.
            

          


          
            

          

        


        
          
            
              Consejos:
            

          


          
            Antes de cortar el sushi mojar el filo del cuchillo para que deslice mejor.
          


          
            Procurar hacer el sushi casi al momento, ya que sino el alga nori se humedece demasiado y la textura puede resultar un poco desagradable.
          


          
            Si plastificamos la esterilla para hacer el sushi luego es más fácil de limpiar y resulta más sencillo que no se pegue.
          


          
            Para que quede más bonito se debe de montar con la “cara” rugosa del alga hacia arriba, así al cerrarlo quedará la parte lisa hacia a fuera.
          

        

      

    

  


  
    Lasaña Vegana Crujiente
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      Ingredientes 

      
        


        Para las láminas de la lasaña: 

        
          170 gramos de harina de trigo integral
        


        
          100 gramos de aceitunas verdes (ya deshuesadas)
        


        
          5 cl de agua
        


        
          2 cucharadas de aceite de oliva
        


        
          1 cucharadita de hiervas provenzales
        


        Para el relleno: 

        
          400 gramos de champiñones
        


        
          1 cebolla mediana
        


        
          1 diente de ajo
        


        
          1 cucharadita de albahaca
        


        
          1 cucharada de aceite de oliva
        


        
          

        


        
          
            Lo que más tiempo de elaboración requiere son las láminas crujientes, por eso vamos a comenzar con su elaboración dejando para un poco más tarde la del relleno.
          

        


        
          
            Paso 1: 

            
              Lavamos y secamos las aceitunas. Las deshuesamos y las vamos separando en un bol. Las echamos en el vaso de la batidora y les agregamos las 2 cucharadas de aceite, los 5 cl de agua y la cucharadita de hierbas provenzales. Lo batimos todo a conciencia.
            

          


          

        


        
          
            Paso 2: 

            
              En un bol grande añadimos la harina y le agregamos el puré de aceitunas. Lo mezclamos todo a conciencia hasta obtener una masa como la de la foto. Si nos quedase líquida le añadiríamos más harina (poco a poco) o más agua si la masa no llegase a formarse. La dejamos reposar mientras hacemos el paso 3.
            

          


          

        


        
          
            Paso 3:

            
               Ponemos una sartén al fuego con una cucharada de aceite de oliva. Mientras se va calentando lavamos y secamos los champiñones. Picamos la cebolla y el ajo en trozos pequeños y lo echamos a la sartén. Una vez que se hayan dorado añadimos los champiñones y la albahaca y bajamos el fuego.
            

          


          

        


        
          
            Paso 5: 

            
              Una vez que tenemos las láminas hechas la horneamos unos minutos hasta que se doren y queden crujientes. Mientras se van dorando pasamos por la batidora los champiñones con la cebolla y el ajo hasta obtener un paté sólido. Reservamos el paté en un bol.
            

          


          

        


        
          Paso 6: Una vez que tenemos hechos el paté de champiñones y las láminas de la lasaña solo nos queda montarlo y servirlo. Para montarlo seguimos la siguiente secuencia: lámina, paté, lámina, paté y lámina. 
        

      

    

  


  
    Pimientos Rellenos de Centeno

  


  
    [image: Image]


               

    
       Ingredientes 
    


    
      


      
        200 gramos de centeno
      


      
        1 cebolla media
      


      
        100 gramos de champiñones
      


      
        1 pimiento verde mediano
      


      
        2 dientes de ajo
      


      
        Medio bote de tomate frito
      


      
        Hierbas provenzales
      


      
        Aceite de oliva
      


      
        

      


      
        
          Paso 1: 
        


        
          Ponemos una olla de buen tamaño a fuego medio con un poco de aceite. Pelamos y picamos fino los ajos y los añadimos una vez que el aceite se haya calentado; dejamos dorar. Añadimos el centeno, lo doramos durante dos minutos y subimos el fuego. Añadimos el triple de agua que de centeno y lo dejamos cocer.
        

      


      
        



        Paso 2: Ponemos una sartén a fuego medio con un poco de aceite. Lavamos y secamos el pimiento y los champiñones y lo picamos todo muy fino.


        



        
          
            Paso 3: 
          


          
            Añadimos la cebolla a la sartén y la dejamos pochar unos minutos. Cuando la cebolla comience a blanquearse agregamos el pimiento verde. Cuando los
          


          
             dos estén cocinados, añadimos los champiñones y lo dejamos pochar todo. Le echamos una cucharadita de hierbas provenzales.
          

        


        
          

        

      


      
        
          
            Paso 4: 
          


          
            Una vez que lo de la sartén este bien hecho, lo reservamos y esperamos a que se evapore todo el agua de la olla en la que estamos cociendo el centeno. Cuando ambas cosas estén hechas, las juntamos en un bol grande y lo removemos a conciencia.
          

        


        
          

        


        
          Paso 5: Ponemos a calentar el tomate frito en una sartén a fuego medio.Escurrimos el líquido del bote o lata de pimientos y los secamos con un poco de papel de cocina. Los vamos rellenando con la ayuda de una cucharilla y con mucho cuidado. Reservamos los pimientos rellenos en un plato o bandeja.
        


        
          

        


        
          
            
              Paso 6:
            


            
              Podemos emplatar los 
            


            
              pimientos como en la foto de abajo. Con la ayuda de una cuchara hacemos un fondo de tomate frito en el plato y distribuimos de forma simétrica los pimientos. Añadimos un par de cucharadas de centeno en el punto en el que se juntan los pimientos y espolvoreamos con una pizca de hierbas provenzales. Ya lo tenemos emplatado y listo para comer.
            

          


          
            

          

        

      

    

  


  
    Pastel de Tofu y Acelga

  


  
    [image: Image] 


             

    
      Ingredientes 

      
        


        
          800 gramos de tofu                           
        


        
          300 gramos de acelgas ya cocidas
        


        
          150 gramos de harina integral
        


        
          1 base de hojaldre (vegana)
        


        
          2 cucharaditas de pimienta negra
        


        
          1 cucharada de tomillo
        


        
          3 cucharadas de semillas de sésamo negro
        


        
          3/4 de taza de copos de avena finos
        


        
          Aceite de oliva
        


        
          

        


        
          
            Paso 1:
          


          
             En la batidora (si no es como la de la foto os recomendamos hacerlo en más de una vez) metemos el tofu y las acelgas con un vaso de caldo de las acelgas (o de agua) y dos cucharadas de aceite.
          

        


        
          
            
              Paso 2:
            


            
              Vamos batiendo todo bien hasta obtener un puré espeso. Lo más probable es que tengamos que ir removiendo de vez en cuando para ayudar a la batidora a batir todo bien para evitar que queden grumos y que quede todo bien mezclado.
            

          


          
            

          

        


        
          
            
              Paso 3:
            


            
              Vertimos el puré espeso en un recipiente grande y le añadimos: la harina, los copos de avena y las especias. Lo revolvemos todo a conciencia hasta que se integren bien todos los ingredientes (evitando que nos queden grumos).
            

          


          
            

          

        


        
          
            
              Paso 4:
            


            
              Para montar el pastel necesitamos un recipiente grande de cristal. Lo primero que hacemos es untarle aceite y extendemos sobre él nuestro hojaldre hasta cubrir la mayor parte de superficie posible (como se ve en la foto).
            

          


          
            

          

        


        
          
            
              Paso 5:
            


            
              Ponemos a calentar el horno a 180º (mucho mejor si es con ventilador). Con la ayuda de una espátula vertimos la masa de nuestro pastel dentro del hojaldre y la alisamos lo máximo posible. Cuando la tenemos toda bien extendida lo espolvoreamos con las semillas de sésamo negro (como se ve en la foto).
            

          


          
            
              Paso 6:
            


            
              Una vez que el horno está caliente metemos el pastel y lo dejamos hasta que esté bien cocinado, que serán unos 30-35 minutos (según el grosor que le demos). Para comprobar que está bien hecho lo pinchamos con un cuchillo y cuando éste salga limpio significa que ya está hecho del todo (como si fuese un bizcocho).
            

          


          
            

          

        


        
          
            
              Paso 7:
            


            
              Sacamos el pastel del horno y dejamos que se enfríe un poco antes de cortarlo. Una vez pasados unos 10 minutos lo cortamos y lo emplatamos como más nos guste. En la foto podéis ver cómo lo hemos hecho nosotros.
            

          


          
            [image: Image]

          

        

      

    

  



  

    Hamburguesas de Col Lombarda y Avena


  


  
    [image: Image]


         

    
            
    


    
      Ingredientes 
    


    
      


      
        1 colo lombarda (berza morada)                              
      


      
        1 taza de copos de avena
      


      
        1 cebolla mediana
      


      
        2 dientes de ajo
      


      
        2 cucharada grande de curry
      


      
        1 cucharadita de jengibre
      


      
        2 cucharadita de cayena en polvo
      


      
        8 cucharadas de harina de avena
      


      
        Aceite de oliva
      


      
        

      


      
        
          Paso 1:
        


        
          Antes de empezar ponemos a calentar a fuego medio una cazuela con un chorrito de aceite. Lo primero que vamos a hacer es 
        


        
          cocer la col lombarda. Le quitamos las primeras hojas de la parte superior y la cortamos por la mitad. La parte de la base (donde se agarra a la planta) se la cortamos. La troceamos en trozos pequeños y la lavamos.
        

      


      
        
          
            

          

        


        
          
            Paso 2:
          


          
            Añadimos las especias a la cazuela y revolvemos con el aceite hasta que se mezcle todo bien. Una vez caliente añadimos la col lombarda bien escurrida y la sofreímos unos 5 minutos. Pasado ese tiempo le añadimos agua hasta cubrirla, la tapamos y la dejamos hervir aproximadamente 15 minutos (o hasta que se quede blanda).
          

        


        
          

        

      


      
        
          
            Paso 3:
          


          
            Mientras hierve vamos a picar fino la cebolla y los ajos y los reservamos. Una vez hecha la col lombarda la escurrimos muy bien hasta que haya soltado el máximo de agua posible. La echamos en el vaso de la batidora con la cebolla y el ajo y lo hacemos todo puré.
          

        


        
          

        

      


      
        
          
            Paso 4:
          


          
            Lo vertimos todo en un bol grande y le añadimos los copos de avena y la maicena (puede que nos sobre o falte) hasta que se pueda amasar y dar forma. Lo mezclamos todo a conciencia para crear una masa uniforme.
          

        


        
          

        

      


      
        
          
            Paso 5:
          


          
            Ponemos a calentar una sartén con un buen chorro de aceite (hasta cubrir justo la base de la sartén). Vamos dando la forma y el grosor que queramos a las hamburguesas. Primero con el fuego un poco fuerte las tostamos unos 3 minutos por cada lado, después bajamos el fuego y las dejamos cocinar unos 5-7 minutos hasta que la harina este bien cocinada.
          

        


        
          

        

      


      
        
          
            Paso 6:
          


          
            Las sacamos de la sartén y las emplatamos. Ya están listas para comer. En este caso las hemos puesto sobre una base de tortita de arroz con lechuga y un poco de tomate. Por encima les hemos echado un poco de pasta y un trocito de pimiento rojo. Todo ello espolvoreado con un poco de tomillo. Ya están listas para que las disfrutemos.
          

        


        

      

    

  



  
    Hamburguesas de Lentejas Rojas y Cuscús

  


  
    [image: Hamburguesa lenteja cuscus]                     

    
      Ingredientes 

      
        


        
          3 tazas de lentejas (ya cocinadas)                              
        


        
          1 taza de cuscús (ya cocinado)
        


        
          1 cebolla mediana
        


        
          2 dientes de ajo
        


        
          1 pimiento verde pequeño
        


        
          1/3 de calabacín
        


        
          1 cucharada grande de curry
        


        
          1 cucharadita de jengibre
        


        
          1 cucharadita de cayena en polvo
        


        
          8 cucharadas de fécula de maíz (maicena)
        


        
          Aceite de oliva
        


        
          

        


        
          
            Paso 1:
          


          
            Ponemos a fuego medio una cazuela con un poco de aceite. Cuando esté caliente le añadimos el curry, el jengibre y la cayena y lo revolvemos todo a conciencia con una varilla de cocina. Añadimos una taza de lenteja roja (cruda) y lo cocinamos unos minutos. Añadimos 3 tazas de agua, tapamos la cazuela y subimos un poco el fuego. Cuando empiece a hervir bajamos el fuego y lo dejamos cocer hasta que se haya absorbido la mayoría del agua.
          

        


        
          

        

      


      
        
          
            Paso 2:
          


          
            Ponemos a calentar una sartén a fuego medio con un poco de aceite. Limpiamos y picamos fino la cebolla, el ajo, el pimiento y el calabacín. Cuando el aceite esté caliente añadimos la cebolla y el ajo y lo dejamos pochar unos minutos. Añadimos el pimiento y el calabacín y lo dejamos cocinar hasta que todo esté bien pochado.
          

        


        
          

        

      


      
        
          
            Paso 3:
          


          
            Llenamos 3/4 de una taza con agua caliente y echamos cuscús hasta la mitad y lo tapamos. Lo dejamos cocinar hasta que el cuscús haya obsrobido todo el agua. Una vez esté cocinado lo escurrimos bien para quitarle todo el agua que podamos. Lo añadimos a un bol grande.
          

        


        
          

        

      


      
        
          
            Paso 4:
          


          
            Cuando las lentejas estén cocinadas las escurrimos para quitarles todo el agua que podamos y las añadimos al bol donde hayamos añadido el cuscus. También añadimos las verduras pochadas y lo revolvemos todo a conciencia. Vamos añadiendo poco a poco la maiceana hasta obtener una pasta a la que se le pueda dar forma (puede que nos falte o sobre maicena).
          

        


        
          

        

      


      
        
          
            Paso 5:
          


          
            Llenamos un bol pequeño con agua para tener las manos siempre húmedas y así evitar que la masa se nos quede pegada a la mano mientras les vamos dando la forma. Ponemos una sartén a fuego medio con un chorro de aceite. Para darles forma primero hacemos una bola (tipo albóndiga grande) y después la aplastamos e igualamos hasta obtener una hamburguesa del grosor que deseamos. Repetimos este proceso con todas las hamburguesas que vayamos a cocinar.
          

        


        
          

        

      


      
        
          
            Paso 6:
          


          
            Cuando el aceite esté caliente empezamos a hacer las hamburguesas. Para que nos queden bien lo primero es subir un poco el fuego y tostarlas 3-4 minutos por cada lado a fuego medio-alto. Una vez tostadas, bajamos el fuego y las dejamos hacer unos minutos más. Estas hamburguesas son bastante frágiles así que es importante darles la vuelta con mucho cuidado. Una vez cocinadas, ya las podemos emplatar y las tenemos listas para comer.
          

        


        
          

        

      

    

  


  
    Hamburguesas de Alubias y Cuscús

  


  
    [image: Hamburguesas alubias cuscus] 


              

    
      Ingredientes 

      
        


        
          2 tazas y media de alubias (ya cocinadas)                              
        


        
          1 taza de cuscus (ya cocinado)
        


        
          1 cebolla mediana
        


        
          2 dientes de ajo
        


        
          1 cucharada de Tomillo
        


        
          1 cucharadita de mix de pimientas
        


        
          1 cucharadita de cayena en polvo
        


        
          5 cucharadas de fécula de maíz (maicena)
        


        
          Aceite de oliva
        


        
Importante:  

        
          Vamos a explicar cómo hacer la receta contando con que las alubias ya están cocidas y listas para ser utilizadas.
        


        
          

        


        
          
            Paso 1:
          


          
            Dejamos escurrir bien las alubias para que tengan la menor cantidad de agua posible. Mientras tanto vamos a preparar el cuscús. Llenamos 3/4 parte de una taza con agua caliente y añadimos cuscús hasta la mitad de la taza. Lo tapamos y lo dejamos reposar unos minutos.
          

        


        
          
            

          

        


        
          
            Paso 2:
          


          
            Mientras se va haciendo el cuscús, vamos a empezar a preparar nuestra masa. Pelamos la cebolla y los ajos y los picamos bastante fino y los reservamos. Añadimos las alubias al vaso de la batidora con una cucharada de aceite y lo batimos hasta obtener un pure con tropezones no muy grandes. Lo echamos en un bol y lo mezclamos con la cebolla y el ajo picados.
          

        


        
          
            

          

        


        
          
            Paso 3:
          


          
            Vemos si el cuscús está hecho y lo colamos bien para que pierda todo el agua posible. Lo añadimos al bol con las alubias, el ajo y la cebolla y lo revolvemos. Añadimos las especias y volvemos a revolver todo a conciencia. Añadimos la maicena poco a poco y vamos revolviendo hasta obtener una masa que sea manejable (puede que nos falte o sobre maicena).
          

        


        
          
            

          

        


        
          
            Paso 4:
          


          
            Llenamos un bol pequeño con agua para tener las manos siempre húmedas y así evitar que la masa se nos quede pegada a la mano mientras les vamos dando la forma. Ponemos una sartén a fuego medio con un chorro de aceite. Para darles forma primero hacemos una bola (tipo albóndiga grande) y después la aplastamos e igualamos hasta obtener una hamburguesa del grosor que deseamos. Repetimos este proceso con todas las hamburguesas que vayamos a cocinar.
          

        


        
           

        


        
          
            Paso 5:
          


          
            Cuando el aceite esté caliente empezamos a hacer las hamburguesas. Para que nos queden bien lo primero es subir un poco el fuego y tostarlas 3-4 minutos por cada lado a fuego medio-alto. Una vez tostadas, bajamos el fuego y las dejamos hacer unos minutos más. Estas hamburguesas no son muy frágiles así que es fácil darles la vuelta sin que se nos rompan. Una vez cocinadas, ya las podemos emplatar y las tenemos listas para comer.
          

        


        
          

        

      

    

  


  
    Chorizos Veganos (ChoriVeganos)

  


  
    [image: Chorizos veganos] 


                

    
      Ingredientes 

      
        


        
          10 gramos de soja texturizada                                 
        


        
          110 gramos de gluten
        


        
          25 gramos de pan rallado
        


        
          50 gramos de harina de trigo
        


        
          100 gramos de tofu
        


        
          20 centilitros de agua
        


        
          1 cucharadita de levadura (no muy llena)
        


        
          Una pizca de mix de pimientas
        


        
          l/2 cucharadita de sal
        


        
          1 cucharada de ajo en polvo
        


        
          l cucharada de cebolla en polvo
        


        
          6 cucharadas de pimentón picante
        


        
          1 cucharada de pimentón picante
        


        
          2 cucharadas de aceite
        


        
          

        


        
          
            Paso 1:
          


          
            En un bol grande mezclamos todos los ingredientes sólidos: gluten, levadura, especias, pan rallado y harina de trigo. Mientras vamos mezclando todo ponemos a remojar la soja texturizada. Una vez mezclado todo con la ayuda de un tenedor desmigamos el tofu en trozos pequeños y lo reservamos.
          

        

      


      
        
          

        


        
          [image: Image]

        


        
          

        

      


      
        
          
            Paso 2: 
          


          
            Cuando tengamos listos el tofu y la soja texturizada (bien escurrida) los añadimos al bol grande y lo mezclamos todo a conciencia. Añadimos los líquidos: aceite y agua. Revolvemos todo hasta obtener una masa homogénea como la de la foto.
          

        


        
          

        

      


      
        Paso 3: Ponemos a calentar una cazuela grande con abundante agua.Estiramos cada una de las masas en forma de cilindro y le damos el grosor que queramos que tengan nuestros chorizos (como se ve en la foto). Cortamos un trozo de papel film y en la parte superior ponemos nuestra masa estirada y la vamos envolviendo con cuidado (como en la foto) hasta que queda bien envuelta. Podemos repetir el proceso y envolverla otra vez para que no se nos rompa al cocerla. Cortamos trozos de hilo de algodón (suele emplearse para cocinar) y vamos dando la forma a los chorizos (como se ve en la foto) según lo largos que los queramos preparar. Cerramos el último chorizo (como se ve en la foto) y ya tenemos una de las masas preparada. Repetimos el proceso con los trozos de masa que nos queden.
      


      
        
          

        


        
          [image: Image]
        

      


      
        
          

        


        
          [image: Image]

        


        
          

        

      


      
        Paso 4: Con la ayuda de un palillo vamos pinchando varias veces cada una de los chorizos por todos sus lados. Una vez que hemos pinchado todos los chorizos los echamos en la cazuela con el agua ya hirviendo y los tapamos. Dejamos hervir unos 25-30 minutos (depende del tamaño de los chorizos).
      


      
        
          

        


        
          [image: Image]

        


        
          

        

      


      
        
          
            Paso 5: 
          


          
            Una vez pasado el tiempo sacamos los chorizos del fuego y los dejamos enfriar a temperatura ambiente o en un recipiente con agua fría.
          

        


        
          

        

      


      
        
          
            Paso 6: 
          


          
            Una vez enfriados las podemos sacar del plástico y cocinarlos o cortarlos con el plástico y congelarlos. Ya tenemos listos nuestro chorizos veganos bajos en gluten. Recién cocinados tienen un color más parecido al salchichón.
          

        


        
          

        

      


      
        
          
            Paso 7:
          


          
            Pero cuando se enfrían se ponen rojos y son mucho más parecidos a un chorizo.
          

        


        
          [image: Image]

        


        
          

        

      


      
        
          
            Consejos:
          

        


        
          Para asegurarte de que están bien hechos una opción es montar un chorizo solo (aparte de la ristra) y cuando creas que ya están hechos sacas ese chorizo (lo enfrías con agua fría) y lo cortas por la mitad. Así sabes si el resto están bien cocinados o no.
        


        
          

        

      

    

  


  
    Burritos Veganos Mexicanos

  


  
    [image: Image]            

    
       Ingredientes
    


    
      


      
        8 tortitas para burritos
      


      
        1 pimiento verde italiano (alargado) grande
      


      
        1 cebolla grande
      


      
        1/2 calabacín
      


      
        1 pimiento rojo pequeño
      


      
        4 salchichas veganas
      


      
        Pimentón picante (al gusto)
      


      
        Mix de pimientas recién molidas (al gusto)
      


      
        350 gramos de tomate frito
      


      
        Aceite de oliva
      


      
        

      


      
        
          Paso 1:
        


        
          Ponemos a calentar una sartén a fuego medio con un poco de aciete.Lavamos y secamos los pimientos y el calabacín. Pelamos y cortamos en “lonchas” la cebolla y la echamos a la sartén cuando ésta esté caliente. Mientras se va pochando cortamos en tiras de buen tamaño el calabacín, los pimientos y las salchichas.
        

      


      
        

      


      
        
          
            Paso 2: 
          


          
            Una vez pochada la cebolla añadimos los pimientos a la satén y revolvemos bien. Pasados unos minutos (5-8 minutos) añadimos el calabacín y las salchichas y lo dejamos cocinar hasta que todo esté bien pochado. Añadimos el tomate y las especias y revolvemos a conciencia. Dejamos reposar con el fuego apagado un par de minutos.
          

        


        
          

        

      


      
        
          
            Paso 3:
          


          
            Calentamos las tortitas en una sartén hasta que se doren un poco o en el microondas (nosotros recomendamos hacerlo en una sartén por cuestiones de salud y de sabor). Vamos rellenando las tortitas y las vamos cerrando en forma de burrito.
          

        


        
          

        

      


      
        Paso 4: Cortamos los burritos por la mitad y los ponemos en un plato para que sean más fáciles de comer y queden más vistosos. Ya están listos para ser devorados.
      

    

  


  
    Tiramisú Vegano de Coco

  


  
    [image: Tiramisú de Coco Editada]            

    
       Ingredientes 

      
        


        
          500 cl de leche de coco (mejor bio)                               
        


        
          2 cucharadas de sirope de agave
        


        
          1 cucharada de esencia de vainilla
        


        
          1 paquete de galletas (lo más seguro que os sobren)
        


        
          1/2 taza de café muy cargado
        


        
          4 cucharaditas de cacao o algarroba en polvo
        


        
          
            

          

        


        
          
            Paso 1:
          


          
            Abrimos la lata de la leche de coco y la vertimos en un bol de buen tamaño. La revolvemos bien hasta obtener una crema con una textura parecida a yogur líquido. Le añadimos el sirope de agave y la esencia de vainilla y revolvemos todo a conciencia.
          

        


        
          
            

          

        


        
          
            Paso 2:
          


          
            En otro bol juntamos la 1/2 taza de café (tiene que estar frio) con 3/4 de taza de agua fría y revolvemos. Una vez tenemos los dos bols preparados, vamos a empezar a montar nuestros tiramisús.
          

        


        
          
            

          

        


        
          
            Paso 3:
          


          
            Lo primero que hacemos para ir montando el tiramisú es remojar una galleta en el café (sin que llegue a romperse) y lo ponemos en la base del vaso. Añadimos más trozos de galleta bañados en café hasta formar una capa de galleta (como se ve en la foto) buscando no dejar huevos para que la leche de coco no cubra al galleta. Con la ayuda de una cuchara añadimos una capa de leche de coco más o menos el doble de gruesa que la de galleta. Seguimos con capas de galleta y leche de coco hasta que no nos quede más espacio. Es muy importante
          


          
            terminar con una capa de leche de coco
          


          
             para así poder añadir el cacao. Para añadir el cacao lo ponemos sobre un colador y los esparcimos por encima o lo hacemos con la mano (es menos recomendable porque pueden quedar más grumos).
          

        


        
          
            

          

        


        
          
            Paso 4:
          


          
            Repetimos el proceso con el resto de tiramisús que queramos hacer. Una vez que los tenemos todos hechos los guardamos en la nevera entre 30 y 40 minutos. Los sacamos 5 minutos antes de comerlos (para que no estén muy fríos). Ya están listos para ser disfrutados.
          

        


        
          

        

      

    

  


  
    Tiramisú RAW de frutas

  


  
    [image: Tiramisú 2.]  


                

    
      Ingredientes 

      
        


        
          300 gramos de fresas
        


        
          4 plátanos grandes y maduros
        


        
          12 dátiles
        


        
          2 cucharadas de sirope de agave
        


        
          2 cucharadas rasas de harina de algarroba (café o cacao)
        


        
          2 cucharadas de semillas de lino
        


        
          4 cucharadas de agua fría
        


        
          
            

          

        


        
          
            Paso 1
          


          
            : Lavamos y secamos las fresas. Las cortamos en láminas finas y las reservamos. Deshuesamos los dátiles y los picamos en trozos pequeños y los reservamos.
          

        


        
          
            

          

        


        
          
            Paso 2:
          


          
             En el vaso de la batidora añadimos el agua (4 cucharadas) y las semillas de lino. Lo batimos hasta que quede bien mezclado. Pelamos y troceamos los plátanos y los añadimos al vaso de la batidora. Lo batimos todo a conciencia hasta obtener una crema.
          

        


        
          
            

          

        


        
          
            Paso 3:
          


          
            Separamos la crema en dos recipientes. A uno de ellos le añadimos la harina de algarroba (café o cacao) y lo revolvemos a conciencia. Añadimos a cada recipiente los dátiles picados a partes iguales.
          

        


        
          
            

          

        


        
          
            Paso 4:
          


          
             Para montar el tiramisú seguimos los siguientes pasos. Primero crema de de plátano con algarroba (café o cacao), cubrimos con fresas en láminas, después crema de plátano sin nada, cubrimos con fresas, después crema de plátano con algarroba (café o cacao). Si queremos podemos añadir más capas. Lo decoramos como en la foto con láminas de fresas y tiras de dátiles. Listo para comer.
          

        


        

      

    

  


  
    Cookies Veganas de Naranja y Chocolate

  


  
    [image: Cookies recortadas editadas] 


               

    
      Ingredientes
    


    
        

      
        400 gramos de harina centeno (también puede ser de trigo)
      


      
        100 gramos de harina de avena
      


      
        10 cl de aceite de oliva
      


      
        85 gramos de azúcar moreno
      


      
        3 naranjas (según cantidad de zumo que tengan)
      


      
        1 tableta de chocolate vegano
      


      
        2 cucharadas de levadura y 2 de bicarbonato
      


      
        

      


      
        
          Paso 1:
        


        
           En un recipiente grande vamos a mezclar todos los ingredientes secos. Primero añadimos las harinas, la levadura y el bicarbonato y lo mezclamos a conciencia. Después con un cuchillo grande y sobre una tabla de cortar “picamos” la tableta de chocolate para conseguir las chips. Añadimos las chips y el azúcar a la mezcla de harinas y revolvemos a conciencia.
        

      


      
        
          
            Paso 2:
          


          
            Lavamos muy bien las naranjas y las secamos. Rayamos la piel de las naranjas sobre el bol que contiene los ingredientes secos. Cortamos las naranjas por la mitad y las exprimimos para sacarles el zumo. Añadimos el aceite al bol de ingredientes secos y vamos añadiendo poco a poco el zumo de naranja hasta obtener una masa blanda pero que se pueda manipular con facilidad. Puede que nos sobre o falte zumo hasta obtener la textura que buscamos.
          

        


        
          
            

          


          
            
              Paso 3:
            


            
               Ponemos a precalentar el horno a 180º grados. Para que nos sea más fácil dar la forma a las galletas llenamos un bol pequeño con un poco de agua. Vamos dando forma a las galletas con las manos siempre mojadas y las vamos dejando sobre una bandeja de horno con un poco de aceite o sobre placas de silicona.
            


            

          


          
            

          


          
            
              
                Paso 4:
              


              
                 Horneamos durante 10-15 minutos (según el tamaño de las cookies) comprobando con un cuchillo que están bien hechas por dentro. Las sacamos del horno y las dejamos enfriar un rato antes de comerlas. Ya están listas para ser devoradas.
              

            

          

        

      

    

  


  
    Bolas Dulces Veganas (Cacahuetes y Ciruelas)

  


  
    [image: Image]

    
      



      



      Ingredientes


      



      300 gramos de ciruelas pasa deshuesadas


      300 gramos de cacahuetes tostados


      1/2 cucharadita de mix de pimientas (recién molida mejor)


      1 cucharadita de ajo en polvo


      3 cucharadas de levadura de cerveza


      50 gramos de sésamo tostado


      
        
          2 cucharadas de aceite de oliva
        


         
      


      
        

      


      
        Paso 1: Antes de empezar dejamos reposar los cacahuetes en remojo durante unos 30 minutos para que nos sea más sencillo triturarlos con la batidora. Agregamos al vaso de la batidora los cacahuetes con el aceite, la levadura de cerveza, las pimientas y el ajo en polvo. Lo batimos todo a conciencia hasta obtener una pasta homogénea. Añadimos las ciruelas y batimos de nuevo a conciencia hasta que se impregnen bien todos los ingredientes.


        



        Paso 2: Lo guardamos en un recipiente y lo dejamos reposar en el frigorífico durante una hora (paso prescindible, es solo para que sea más fácil darles forma).


        



        Paso 3: Llenamos un bol con agua y nos humedecemos las manos cada vez que vayamos a trabajar con la masa. Vamos cogiendo trozos de masa y les damos forma de bola y las vamos reservando.


        



        Paso 4: Las podemos cubrir con varias cosas (pistachos picados, avellanas picadas, nueces picadas…). En nuestro caso hemos optado por sésamo tostado. Para hacerlo ponemos en un bol aquello con lo que las queramos cubrir y les vamos dando vueltas hasta que queden completamente cubiertas.

      

    

  


  
    Galletas Sanas de Algarroba

  


  
    [image: Image] 


                

    
      Ingredientes 

      
        


        
          200 gramos de harina de trigo integral
        


        
          50 gramos de harina de algarroba
        


        
          50 ml de aceite de oliva
        


        
          50 gramos de azúcar moreno
        


        
          1 naranja
        


        
          1 puñado de arándanos desecados
        


        
          2 cucharadas de levadura o polvo de hornear
        


        
          

        


        
          
            Paso 1:
          


          
             Batimos el aceite con el azúcar hasta obtener una crema espumosa. Añadimos los arándanos, la ralladura de la naranja  y después el zumo de la naranja.
          

        


        
          

        


        
          
            
              Paso 2:
            


            
               Mezclamos las harinas con la levadura y vamos añadiéndolo poco a poco al bol que contiene los elementos líquidos.
            

          


          
            

          

        


        
          
            
              Paso 3:
            


            
               Cuando este todo ligado y se haya formado una masa (arenosa pero que no se pegue) nos humedecemos las manos y vamos cogiendo trozos de masa y les damos forma de galleta. Las galletas deben tener un grosor de medio centímetro.
            

          


          
            

          

        


        
          Paso 4: Las horneamos a 170º. Las horneamos 15 minutos si son pequeñas o 20 si son grandes. Nos deben quedar hechas pero blandas por dentro (como si fuesen polvorones).
        

      

    

  


  
    Rocas de Plátano y Vainilla

  


  
    [image: Rocas platano y vainilla]            

    
      

    


    
      Ingredientes
    


    
        

      
        300 ml de leche de soja                             
      


      
        4 plátanos pequeños o 2 grandes (mejor muy maduros)
      


      
        3 cucharadas semillas de: lino dorado, sésamo y semillas de girasol
      


      
        4 cucharadas rasas de canela
      


      
        300 gramos de copos de avena
      


      
        3 cucharadas de esencia de vainilla
      


      
        50 gramos de azúcar moreno
      


      
        4 cucharaditas de bicarbonato
      


      
        300 gramos de harina de centeno
      


      
         3 cucharada de aceite de oliva
      


      
        

      


      
        
          Paso 1:
        


        
          Pasamos por la batidora los copos de avena hasta que algunos se hagan polvo y otros se hagan trozos más pequeños. Mezclamos en un bol todos los ingredientes secos: las semillas, la canela, la harina de centeno, el azúcar moreno, el bicarbonato y la avena. Lo mezclamos todo a conciencia.
        

      


      
        
          

        

      


      
        
          Paso 2:
        


        
          Vertemos la leche de soja en el vaso de la batidora y la batimos con los plátanos hasta obtener un mezcla muy líquida. Añadimos la esencia de vainilla y batimos un poco para que se mezcle todo bien.
        

      


      
        
          

        

      


      
        
          Paso 3:
        


        
          Vertemos la mezcla líquida sobre la mezcla seca en el bol grande y revolvemos todo a conciencia hasta obtener una masa pegajosa pero que se pueda manipular.
        

      


      
        
          

        

      


      
        
          Paso 4:
        


        
          Ponemos a precalentar el horno a 180º y frotamos las bandejas del horno con un papel enaceitado. Llenamos un bol con agua para tener las manos siempre húmedas cada vez que manipulemos la masa de las rocas veganas. Les vamos dando forma de galleta (para que queden como las de la foto).
        

      


      
        
          

        

      


      
        
          Paso 5:
        


        
          Las horneamos unos 10-15 minutos. El tiempo depende mucho del tamaño de las rocas, así que lo mejor es esperar hasta que se doren los bordes y un poco por encima. Para asegurarnos del todo de que están hechas las podemos pinchar con un cuchillo y si sale limpio es que ya están listas.
        

      


      
        
          

        

      


      
        
          Paso 6:
        


        
           Es muy importante dejarlas enfriar antes de comer, ya que recién hechas no tienen ni la textura ni el sabor que adquirirán al haberse enfriado. Una vez frías ya están listas para que las disfrutemos.
        

      


      
        

      

    

  


  
    Flan Vegano de Vainilla

  


  
    [image: Image]


               

    
      Ingredientes 
    


    
      


      
        600 ml de leche de soja                         
      


      
        8 cucharadas de azúcar moreno
      


      
        Una pizca de cúrcuma
      


      
        2 cucharadas de esencia de vainilla
      


      
        2 cucharadas de agar-agar en copos
      


      
        

      


      
        
          Paso 1:
        


        
          Ponemos a calentar a fuego medio una cazuela con la leche de soja. Le echamos 2 cucharadas de azúcar, la pizca de cúrcuma y la esencia de vainilla. Revolvemos a conciencia con la ayuda de una varilla.
        

      


      
        

      

    


    
      
        
          Paso 2:
        


        
          Mientras se va calentado la leche vamos a hacer el caramelo. Ponemos a fuego fuerte una sartén antiadherente (muy importante). Mientras se calienta mojamos un papel con un poco de aceite y lo pasamos por el interior de las flaneras.
        

      


      
        

      

    


    
      
        
          Paso 3: 
        


        
          Cuando comience a calentarse echamos las 6 cucharadas de azúcar y nada más se empiece a derretir empezamos a remover el azúcar sin parar. Es muy importante que no se nos queme. Llenamos la base de las flaneras con una capa de caramelo.
        

      


      
        

      

    


    
      Paso 4: Mientras se enfría el caramelo subimos un poco el fuego a la cazuela con la leche y le agregamos el agar agar. Una vez que rompa a hervir revolvemos con las varillas hasta que el agar agar se haya disuelto bien (depende del tamaño de los copos) y nos aseguramos se haya disuelto todo. Vertemos el contenido en las flaneras y lo dejamos enfriar, primero a temperatura ambiente y luego en la nevera hasta que se haya solidificado del todo.
    


    
      

    


    
      
        
          Paso 5:
        


        
          Una vez enfriados ya están listos para comer cuando más nos apetezca.
        

      


      
        

      

    


    
      
        
          Consejos:
        

      


      
        En la mayoría de los casos basta con dejar hervir la leche con el agar agar unos 5 minutos, pero si los copos son grandes será necesario más tiempo.
      


      
        Lo más probable es que al revolver la leche de soja se cree una capa de espuma. Es muy importante que la quitemos antes de verter la leche en las flaneras. Si se crease espuma al rellenar las flaneras también debemos quitarlo. Lo que logramos con ello es que la base de nuestros flanes sea uniforme y compacta.
      


      
        Para desmoldarlo sin que se nos rompa la mejor opción es pasar un cuchillo por el borde del flan, poner un plato encima y dales la vuelta a la vez (como cuando se le da la vuelta a la tortilla).
      


      
        

      

    

  


  
    Despedida

  


  
    Querido lector, ha llegado la hora de despedirnos. Espero que hayas disfrutado con estas recetas y que las disfrutes tanto como las he disfrutado yo. Ha sido todo un placer acompañarte en esta selección de platos veganos, pero sobre todo espero que te hayan entrado ganas de cocinar y disfrutar de estos deliciosos platos.


    



    Te espero en mi próximo libro con nuevas recetas e ideas. Muchas gracias por haberme ofrecido tu tiempo en la lectura de estas líneas.


    



    Un cordial saludo,


    



    David Guibert
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