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Recetas Vegetarianas Argentinas

Calabazas rellenas

Ingredientes: 

· 2 calabazas medianas 

· 2 cebollas grandes 

· 2 tazas de arroz integral hervido 

· Sal marina 

· Pimienta o jengibre molido 

Preparación: 

Lavar muy bien las calabazas, cortarlas al medio longitudinalmente, sacarle las semillas y ahuecar el sector que tiene pulpa. 

En una sartén rehogar las cebollas (bien picaditas), cuando estén doradas agregarle el arroz, condimentar con sal y pimienta o jengibre a gusto y revolver todo. Con este preparado rellenar las cuatro mitades de las calabazas. 

En una asadera colocar un dedo de agua con un chorrito de aceite de maíz y poner las calabazas rellenas, introducirlas en el horno bien caliente y cocinarlas a fuego lento. 
Pastel de papa y espinacas

Ingredientes: 

· 1 1/2 kg. de papas 

· 2 paquetes de espinacas 

· 1 cebolla grande 

· 2 dientes de ajo 

· nuez moscada 

· sal marina 

· pimienta o jengibre molido 

Preparación: 

Cocinar las papas, escurrirlas y hacer puré, condimentando a gusto. 

Cocinar las espinacas al vapor, colarlas, y cuando se enfrían un poco, apretarlas bien hasta quitar toda el agua, hacerlas puré o picarlas bien chiquitas. 

Rehogar la cebolla y el ajo (picado), cuando estén doradas agregar la espinaca, mezclando bien. 

Untar con aceite una fuente para horno, colocar una capa de puré de papa, luego la espinaca y por último otra capa de puré de papa. 

Introducir al horno bien caliente y cocinar a fuego lento. 
Locro
· Ingredientes: 

· 1/4 kg. de maíz pisado blanco 

· 1/4 kg. de porotos alubias 

· 1 calabaza grande 

· pimentón 

· sal marina y pimienta o jengibre 

Preparación: 

Poner en remojo el maíz 1 1/2 día antes de cocinarlo, cocinar el maíz durante 1 1/2 hora a fuego lento. 

Cocinar las alubias en otra olla. Cuando están listas agregarlas a la olla del maíz, y seguir la cocción juntos durante 15 minutos, luego agregar la calabaza cortada es trozos pequeños y continuar la cocción hasta que la calabaza de convierte en una crema (podemos ayudar pisando el preparado con algún elemento, mientras se cocina). 

Asado vegetariano (a las brasas)
Ingredientes: 

· 8 papas medianas 

· 4 zanahorias 

· 4 calabazas chicas 

· 4 batatas 

· 4 cebollas 

· 2 pimientos morrones 

· papel de aluminio (opcional) 

Preparación: 

Preparar el fuego, en lo posible con leña de madera dura (quebracho, aproximadamente unos 15 kg. de leña), una vez que las llamas se consumieron y se han formado las brasas, se colocan los ingredientes en el lugar donde se hizo el fuego, y se los cubre totalmente con las brasas (los ingredientes pueden estar envueltos en aluminio o no), a los 40 minutos aproximadamente, se retiran y a comer (se parten al medio, sal marina, aceite de oliva y buen provecho). 
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Pan de “Jamón” Vegetariano
por Mayela Zamora; tiempo de preparación: 45 minutos; tiempo de cocción: 20 minutos 

· Un paquete de mezcla para hacer pan integral (o una receta para hacer una hogaza de pan integral) 

· 1 diente de ajo 

· 1 cebolla 

· 1/2 pimiento rojo 

· 4 o 5 aceitunas negras 

· 4 o 5 aceitunas verdes 

· tomillo fresco 

· un puñado de pasas rojas 

· aceite de oliva 

· melaza 

Preparar la masa del pan siguiendo las instrucciones del paquete o de la receta. 

Extender la masa y cubrir con una capa fina de aceite de oliva. Frotar con el diente de ajo finamente molido, cubrir con el resto de los vegetales, finamente picados. 

Distribuir el tomillo y las pasas a lo largo de la preparación. Enrollar y dejar leudar (crecer) por 30 minutos, en un lugar tibio, de preferencia cubierto con un trapo húmedo. 

Cubrir con una capa de aceite de oliva y melaza y llevar al horno precalentado a 230 (gas mark) por 20 minutos o hasta que esté bronceado. 

Esta es la versión vegetariana de un pan venezolano, único en el mundo. La receta original consiste en masa de lo que llamamos pan 'sobado', rellena con rebanadas de jamón planchado, tocineta, aceitunas verdes y pasas rojas, y ha sido tradicionalemte horneado para las festividades de Navidad y Año Nuevo desde 1910. Su creador murió en el anonimato, se presume que fue un humilde panadero que emigró desde España hacia la ciudad de los techos rojos, Caracas. Cuando adapté la receta original mi padre, quien no es vegetariano, no pudo notar la diferencia! 

Otra receta de Tortilla sin huevo
Fuente: Sra. Liria, de Caracas, Venezuela; Raciones: 4; Tiempo de Cocción: 30 minutos 

· 1 cebolla 

· 1 o 2 papas (patatas), la cantidad depende de que tanta hambre se tenga 

· 1 brocoli o cualquier otro vegetal, pero el brocoli luce muy bien 

· Harina de garbanzo 

· Agua 

· Sal 

· Pimienta 

· Aceite de oliva 

Mezclar media taza de agua con harina de garbanzo en proporción tal que imite la consistencia del huevo batido. Incorporar más agua y harina de garbanzo hasta obtener aproximadamente una taza de esta mezcla. Salpimentar al gusto. 

Hervir las papas 'al-dente'. 

En una sarten de teflón, sofreir la cebolla rebanada en una cucharada de aceite de oliva. Incorporar las papas rebanadas y sofreir hasta que esten doradas en los bordes. Añadir el brocoli y la mezcla de harina de garbanzo, distribuyendo bien esta última. Tapar y cocinar a fuego lento hasta que el fondo se despegue o esté dorado. Voltear (un plato ayuda) y cocer por el otro lado. 

Servir frío o caliente. 

Platano cocido

Plato tradicional venezolano de acompañamiento. Tiempo de Preparación: 10 min. Tiempo de Cocción: 45 min. Raciones: 2. 

· 1 plátano muy maduro (piel negra), 

· 1 cucharadita de mantequilla, margarina o aceite de oliva, 

· 3-6 clavos 

· 1/8 cucharadita de pimienta (opcional) 

· coco rallado (versión vegana - se usa queso en la tradicional). 

· 1 cucharadita de azúcar (opcional, no es necesaria si el plátano está maduro, pero posiblemente conviene si la piel está amarillenta). 

Precalentar el horno a 350 C o gas mark 8. 

Hacer un corte longitudinal sobre la piel del plátano, abrirlo y cortar el plátano en dos mitades, de nuevo longitudinalmente. Engrasar una bandeja, o simplemente cubrir la bandeja con papel de hornear o papel aluminio. Poner el plátano sobre su piel encima de la bandeja. 

Insertar los clavos, distribuyéndolos bien a lo largo de las dos mitades (recuerda dónde, para retirarlos tras la cocción). Opcionalmente, espolvorea un poco de pimienta y/o una cucharadita de azúcar. Después añade pequeñas cantidades de margarina o aceite de oliva sobre las mitades del plátano y esparce el coco rallado sobre ellas. 

Hornear hasta que el plátano se ponga dorado. Sacarlo del horno y retirar los clavos. 

Otra forma de hacer este plato es poner el plátano (sin la piel), cortarlo en mitades (a lo ancho) sobre una sartén de hierro engrasada, con el azúcar (opcional) y las especias. Cocer lentamente hasta que esté marrón y pulposo, los azucares naturales deberían quedar caramelizados. Después esparcir el coco, continuar cociendo hasta que el coco se vuelva marrón y retirarlo del fuego. 

Este plato se come tradicionalmente con frijoles negros, arroz y carne picada. Lo llaman "pabellón con baranda". La "baranda" es la valla formada por las lonchas de plátano alrededor de la carne, los frijoles y el arroz. Por falta de tiempo, mucha gente en mi país fríe las lonchas de plátano, añade un poco de azúcar y vino blanco y lo dejan hervir a fuego lento. Después, añaden queso. Es absolutamente delicioso pero no muy saludable. Como sustituto de la carne, en este tradicional "pabellón", los veganos usamos la cáscara del plátano verde, picada y cocida del mismo modo que la receta original. Un día de estos os daré aquella receta, que es increíblemente sabrosa, y sorprende a todo aquel que ha probado la versión cárnica, por su increíble similitud con el plato original
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La Mejor Salsa Fácil
De sushi@mhv.net 

· 1 lata de tomates Del Monte pelados y cortados 

· 1 manojo de cilantro fresco 

· 2 o 3 chiles jalapeños 

· 1 cebolla mediana 

· 1 diente de ajo 

Esta receta se puede hacer en menos de 15 min., solo con tener los ingredientes listos. Corta los tomates en pedazos más pequeños. Guarda el jugo, pica el manojo de cilantro (usa todo) corta la cebolla, corta los chiles jalapeños muy finitos (puedes usar más al gusto) pica el ajo muy finamente y agrega sal y pimienta al gusto. Mezcla todos los ingredientes- refrigera por una hora. 

Te encantará esta salsa- disfrútala! 

Para 10 o 12 raciones. Tiempo de preparación: 15 min 

Veggie Tacos Bajos en Grasa
de Btomanelli@Delmarva.com 

· 3 Cucharadas de Aceite de Oliva 

· 3 Cebolla Picada 

· Champiñones Fescos (la cantidad que quieras) 

· 1 Chile Morrón 

· Floretes de Brocoli Frescos (la cantidad que quieras) 

· 1 lata de frijoles Old el Paso refritos sin grasa 

· Tostadas para Tacos Bajas en Grasa 

Guisa las cebollas, champiñones, chile morron y brocoli en aceite de oliva hasta que las cebollas queden transparentes y los vegetales suaves (approx. 15 mins) Agrega los frijoles refritos y guisalo por 15 min. más revolviendolo ocasionalmente. Cuando este listo, rellena las tostadas (sal y pimienta al gusto, agrega un poco de ajo en polvo si quieres) y a comer. 

Para 3 raciones; Tiempo de preparación: 30 mins 

Receta Rápida de Chili de Frijoles Negros con Soja Texturizada
De handle@adnc.com Tom Hayes 

· 6 Tazas de Frijoles Negros 

· 1Cebolla Grande 

· 5 Dientes de Ajo 

· 1/2 Cucharadita de Pimienta de Ají (Cayena) 

· 2 Cucharadas de Comino 

· 1 Cucharada de Sal 

· 1 Cucharada de Pimienta Negra 

· 1 Lata 10oz. De Tomate Concentrado 

· 2 Cucharadas de Aceite (de Oliva o de otro) 

· 1/4 a 1/2 taza de Soya texturizada 

Cuece los frijoles negros en suficiente agua junto con el aceite y 4 dientes de ajo. Cuando estén casi listos (suaves, pero no totalmente) Fríe la cebolla y el resto de los dientes de ajo en un sartén hasta que la cebolla quede transparente. Agrega la cebolla, las especies, el concentrado de tomate y la soya texturizada a los frijoles y cueselo hasta que este listo. Sazona al gusto. 

Esta receta la hice una noche que tenia 6 tazas de frijoles negros remojadas y no tenía idea de que hacer con ellos. A mi me gustó mucho como quedo, pero puedes agregar tus especies favoritas. 

Rinde 8 tazas; Tiempo de Preparación: 2 horas 

Nachos con Bagels
De eharper@westga.edu 

· Bagels 

· Ajo (fresco o en polvo)- opcional 

· Paprika- opcional 

· Otras especies- opcional 

Precalienta el hormo a 350 grados. 

Rebana los bagels con un rebanador de comida 1/8 – ¼ pulgadas de grosor (si trabajas en un restaurante, o tienes algun amigo que trabaje en alguno, es muy bueno si te rebanan una bolsa de bagels) 

Apila las rebanadas y córtalos en cuartos. Colócalas de uno en uno en una hoja para hornear galletas. Frótalas con el pedazo con el ajo cortado o sazónalas con ajo en polvo u otras especias. (la paprika mas bien le agrega color, tiene un sabor muy sutil) 

Colócalos en el horno y hornéalos hasta que se empiecen a dorar. Deben estar secas y muy crujientes – al contrario del bagel que es suavecito. 

Son excelentes para salsa, hummus, 'taco' salad, con cualquier cosa que comas con papas fritas o nachos. Pero con casi nada de grasa. Guarda lo que te sobre en un recipiente hermético. 

Rinde: mucho 

La Especialidad de Pete
De Tina@jbrgdn@telusplanet.net 

· 1 taza de frijoles refritos 

· Una pizca de ajo en polvo 

· Una pizca de comino 

· 1/2 zuchinni mediano en rebanadas delgadas 

· unas cuantas cucharadas de salsa 

Combine los frijoles y especias en una cacerola caliente. Sofríe el zucchini en un sartén hasta que se dore ligeramente. Extiende los frijoles en un plato caliente, pon el zucchini y la salsa arriba. 

Para una porción, Tiempo de preparación 10 min. 

Salsa Fabulosa
De rnelson@srvusd.k12.ca.us 

· 1 pimiento verde chico o mediano 

· 1 pimiento rojo chico o mediano 

· 2-3 cebolla de rabo 

· 1 frasco pequeño de pimientos rojos- colados 

· 1 lata de Le Suer chícharos pequeños- colados 

· 1 lata de "white shoe peg corn" maíz (elote) 

Marinado: 

· 1/4 taza de aceite 

· 1/4 taza de azúcar 

· 1/4 taza de vinagre de arroz 

1. Corta los pimientos y cebollas
2. Agrega los pimientos rojos (de frasco), chícharos, y maíz.
3. Mezcla los ingredientes para marinar.
4. Marina los vegetales por unas cuantas horas o toda la noche.
5. Sírvelos con tortillas tostadas 

Rinde: 10 porciones; Tiempo de preparación: 20 min 

Burrito Groovy para Desayunar
De marymoon@xmission.com 

· Tortillas de harina integrales 

· Tofu firme, desmoronado 

· Tamari 

· Curry, cúrcuma, paprika, Cayena, perejil, comino 

· Ajo fresco machacado 

· Cebolla picada 

· Ensalada de spaguetti squash (calabaza) 

· Salsa 

· Levadura nutricional en hojuelas (nutritional yeast) 

Dora los ajos y las cebollas con un poco de aceite de oliva. Agrega el tofu desmoronado, tamari y especias. Hasta que este poquito dorado. Agrega la ensalada de spagueti squash (calabaza) (instrucciones abajo). Sigue dorándolos hasta que este todo incorporado a la mezcla del tofu y todo este caliente. 

Calienta las tortilla(s) en un comal por varios segundos. Quítalas del fuego. Pon una cucharada de la mezcla en el centro de la tortilla y distribúyela en una línea. Espolvorea la levadura nutricional. Agrégale salsa, o ponle la salsa arriba. Enróllalo como un burrito. Disfruta!! 

Ensalada de spaguetti squash: Tome esta idea de alguien en el tablero de recetas. Agrega vegetales frescos o al vapor (tu opción) (a mi me gusta, brocoli al vapor, zanahoria cruda rayada, champiñones frescos, tomate fresco picado, y semillas de calabaza) a la calabaza cocida. Revuélvela. Si quieres usarla como ensalada, agrégale tu aderezo favorito. Si lo quieres en el burrito, omite el aderezo al menos que pienses que sabría rico con el burrito. Yo uso el aderezo diosa verde y sabe bien con el burrito. 

Rinde: lo que quieras 

Tiempo de preparación: puede ser poco o mucho tiempo depende de lo que tengas en el refrigerador 

Salsa de Ajo y Frijol Negro de Miami
De idmorgan@pop.nlci.com 

· 1 paquete de sopa de frijol negro con especias –siguie las instrucciones 

· 6 dientes de ajo en escabeche picante- cortados en cubos 

· 3 tomates medianos- cortados en cubos 

· 1 manojo de cilantro fresco- picado 

· 2 chiles jalapeños- cortados en cubos 

· 2 tazas de salsa de pico de gallo fresca o en frasco- fuego medio 

1. Haz la sopa de frijol negro de acuerdo a las instrucciones del paquete (yo recomiendo la marca Miami). Continua cociendo la sopa hasta que se evapore el liquido y te queden solo los frijoles.
2. Corta todos los ingredientes con un procesador de comida o un cortador manual en trozos.
3. Exprime el jugo de un limón sobre toda la mezcla.
4. Refrigérala o sírvela a temperatura ambiente con tortillas tostadas, o lo que mas te guste para los dips. 

Rinde 4 raciones; Tiempo de preparación: 2 horas 

Tortillas Tostadas Picantes
De janine@proaxis.com 

· 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen 

· 1/2 cucharaditas de chile en polvo, o pimienta Cayena 

· 8 tortillas de harina (8-10 pulgadas de diámetro) 

Precalienta el horno a 400 grados. Mezcla la pimienta Cayena (o chile en polvo) en el aceite de oliva Embarra esta mezcla en un lado de las tortillas. Corta cada tortilla en como 12 tiras. Colócalas en una hoja para hornear galletas sin engrasar. Colócalas sin cubrir en el horno, y hornéalas por 8 o 10 minutos o hasta que estén doradas y tostadas. Seguirán tostándose al enfriarse por lo que asegúrate de no quemarlas en el horno al quererlas crujientes!! 

LA BUENA NOTICIA! No tiene nada de colesterol y cerca de 2 gramos de grasa por porción. Una porción es de 6 tostaditas. 

Rinde: 96 tostadas; Tiempo de preparación: 20-30 min. 
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Pasta de Curry Roja Tailandesa
De: Kate Pugh - kate.pugh@corpus-christi.oxford.ac.uk 

Lo siguiente es una receta de pasta de curry roja, porque algunas de esas recetas lo requieren. Me gusta esta más que las que vienen envasadas ya que donde vivo ahora se pueden conseguir los ingredientes ;-) 

Esta receta ha sido adaptada de la que aparece en la BBC Vegetarian Good Food magazine (La Revista de la Buena Comida Vegetariana de la BBC). La receta original requería 8 guindillas rojas secas grandes – yo pongo 2 frescas en su lugar. 2 guindillas medianas producen una pasta moderadamente picante; a veces pongo más, y no soy aficionada a la comida excesivamente picante. 

Produce 125 ml (1/2 taza o 8 cucharas soperas) 

· 2 o más guindillas rojas frescas, sin semillas 

· 5 dientes de ajo 

· 2 ramas de lemongrass 

· las ramas (debajo de las hojas) de un manojo grande de cilantro fresco (la receta original usaba 3 raíces) 

· 2.5 cm2 de jengibre fresco o galangal fresco 

· 1 chalote grande o la misma cantidad de cebolla 

· la cáscara de una lima (la original usaba 1 cucharada sopera de cáscara de lima "kaffir") 

· 1 cucharadita de sal 

· 2 cucharaditas de semillas de cilantro 

· 1 cucharadita de bolitas de pimienta negra o blanca 

1. Picar las guindillas, el ajo, el lemongrass, el cilantro, el jengibre y el chalote o la cebolla. 

2. Preparar la cáscara de lima, quitando tanto de lo blanco como sea posible (poniéndola el lado verde arriba, cortando lo blanco con un cuchillo bien afilado a lo largo de lo horizontal) y luego picándola. 

3. Poner todos los ingredientes en una batidora y triturar hasta conseguir una pasta sin muchos grumos. Los ingredientes igualan aproximadamente una taza (225 ml, 8 onzas fluidas) antes de procesar y no debe ser demasiado para una batidora de tamaño pequeño. 

4. Guardar la pasta en un frasco con tapón de rosca en el frigorífico. Yo lo he guardado durante una semana y más. 

Curry Verde Tailandés
De: "Karen" - kpearson@magna.com.au 

Yo no la he probado pero aparece en uno de mis libros preferidos. 

· 250 g de tofu (queso de soja) firme, cortado en cubitos de 1 cm 

· 1 – 2 cucharadas de pasta de curry tailandés verde (tengo la receta para la pasta de curry si prefiere hacerla casera – siguiendo a esta) 

· 1 – 1 ½ tazas (250 ml) de leche de coco 

· 1 pimiento verde, cortado en tiras finas 

· 100 g guisantes, frescos o congelados 

· 200 g brotes de bambú 

· 1 zanahoria, cortada en rodajas, diagonalmente 

· 3 – 4 calabacines pequeños, cortados en rodajas 

· 2 cucharadas de salsa de soja 

· 50 g de brotes de soja 

Dejar el tofu a reposar en la salsa de soja 20 minutos, y escurrir. 

Calentar 1 cucharada de aceite en una sartén mediana, y freír la pasta de curry durante 1 minuto. Añadir ¼ de taza (125 ml) de leche de coco, el tofu, y todas las verduras menos los guisantes y los brotes de soja. Hervir lentamente durante 5 minutos. 

Añadir el resto de la leche de coco, llevar a cocción, reducir la temperatura y hervir lentamente hasta que las verduras queden casi tiernas. Añadir los guisantes y los brotes de soja. Cocinar 5 a 10 minutos más. 

Servir con arroz y chutney. Usar chalotes picados como guarnición. 

Pasta de Curry Verde Tailandesa
· 2 guindillas verdes frescas 

· 1 cebolla pequeña 

· 1 cucharadita de semilla de cilantro molida 

· 1 lima, zumo y cáscara 

· 1 rama de lemongrass 

· 1 diente de ajo 

· 1 cucharadita de salsa de soja 

· 1 cucharadita de cominos molidos 

· 1/4 taza de cilantro fresco, ramas y hojas 

· 1 cucharada de jengibre fresco, rallado 

· 2 cucharadas de aceite vegetal 

Poner todos los ingredientes en una picadora eléctrica. 

Mezclar unos momentos hasta que se incorpore bien todo. Usar en los platos de curry verde tailandés. 

La pasta curry roja es igual que la verde excepto que se ponen 2 o 3 guindillas rojas y 1 cucharada de pimentón. 

La roja pica más que la verde. 

Sopa Agripicante
De: "Adam Wetstein" - wetman@idirect.com 

· 3-4 hojas frescas de lima, partidas en 2 o 3 trozos cada 

· 2 ramas de lemongrass, quitando las primeras capas exteriores, cortadas en trozos de 4 cm. 

· 5 o 6 trozos de ½ cm. de galangal (jengibre tailandés) 

· 7-8 chorritos de salsa de soja (tipo oscuro) 

· 10-12 champiñones, en rodajas 

· 1 o más guindillas frescas 

· el zumo de una lima 

· 1 cucharada de pasta roja de guindillas en aceite 

· guarnición: cilantro y cebolletas verdes picadas 

Llevar a cocción 2-3 tazas de agua en un cazo y añadir las hojas de lima, el galangal, y la salsa de soja. Machacar el lemongrass con un mortero o un cuchillo pesado y añadir. Hervir lentamente 5-10 minutos para desarrollar el sabor de las especias. Llevar a cocción otra vez y añadir los champiñones y cocinar 2-3 minutos sobre fuego mediano. Justo antes de servir, machacar las guindillas unas cuantas veces en el mortero y añadir. Al fondo del bol de servir, mezclar el zumo de lima y la pasta de guindilla en aceite. Añadir un poco del caldo de la sopa y mover. Añadir la sopa. Espolvorear con la guarnición. 

Verduras Salteadas (Pad Pak) 

De: "adam Wetstein" - wetman@idirect.com 

· 1 brócoli (brécol), cortado en trozos 4 cm de largo 

· 1/2 pimiento rojo, cortado en tiras de 4 cm 

· 1 diente de ajo, muy picado 

· 3-4 chorritos de salsa de soja 

· 2-3 chorritos de salsa fermentada de soja 

Calentar un poco de aceite en una sartén honda china (se recomienda el aceite de sésamo), y echar el ajo, moviendo enérgicamente durante 30 segundos. Añadir rápidamente las verduras, la salsa y un poco de agua; saltear durante un minuto. 

Variaciones:
Usar en este tipo de plato salteado cualquier verdura de consistencia dura, como el calabacín, la coliflor, los espárragos, la zanahoria o las judías verdes. Los champiñones cuarteados también sirven. Es importante que las verduras estén cortadas en tiras finas y de tamaño uniforme para que estén listas al mismo tiempo. También se puede añadir verduras más blandas, como los brotes de soja o las acelgas y similares durante los últimos 20 segundos o así de cocción. 

Berenjena a la albahaca (Makhheua Kaphao)
De: "Adam Wetstein" - wetman@idirect.com 

· 1 berenjena larga asiática, troceada en rectángulos finos de 4 cm por 1 cm 

· 1/2 pimiento rojo, cortado en tiras de 4 cm 

· 1 diente de ajo, picado 

· 3-4 chorritos de salsa de soja 

· 25 hojas de albahaca fresca 

Calentar un poco de aceite en una sartén honda china. Añadir el ajo y rehogar durante 30 segundos, luego añadir la berenjena, 2 chorritos de salsa de soja, y un poco de agua y saltear durante 2 minutos. Añadir el pimiento, el resto de la salsa de soja y un poco de agua; cocinar durante un minuto. Incorpora las hojas de albahaca, añadiendo agua si hace falta, y cocinar un minuto más. 

Variaciones:
En Tailandia, este plato se hace con 5 o 6 guindillas frescas y grandes puestas con el ajo así que es picante. Un aviso: ¡Produce un humo fuerte que puede irritar la garganta! 

Ensalada de Tallarines de Cristal (Yam Woon Sen) 

De: Adam Wetstein - wetman@idirect.com 

· 1 "nido" de tallarines de cristal 

· 5-6 chorritos de salsa de soja 

· el zumo de 2 limas 

· 1 pimiento rojo, en tiras finas 

· 2 tomates, cortados para ensalada 

· 1 cebolla morada pequeña, cortada finamente 

· 2 o más guindillas, picadas 

· 1 rama de lemongrass, sin las capas exteriores y muy picada 

· 5-6 ramas de cilantro, muy picado 

· 1 cebolleta verde, muy picada 

Dejar reposar los tallarines en agua caliente durante 15 minutos o más, y escurrir. Cuartear el “nido” y poner en un bol. Agregar los otros ingredientes y mezclar. 

Ensalada de Papaya Verde (Som Tam) 

De: "Adam Wetstein" - wetman@idirect.com 

· 2 tazas de papaya verde, pelada y rallada (no finamente) 

· 6 tomates muy pequeños, troceados 

· 3/4 de taza de judías verdes, cortadas diagonalmente y muy finamente 

· el zumo de una lima 

· 5-6 chorritos de salsa de soja (tipo ligero) 

· 1 cucharada de azúcar de palma o azúcar moreno 

· 2 o más guindillas frescas, muy picadas 

· 1 diente de ajo, muy picado 

· 1/4 taza de cacahuetes tostados sin sal, picados 

En un bol grande, mezclar el zumo de lima, la salsa de soja, y el azúcar, moviendo hasta que se disuelva. Añadir las guindillas y el ajo y mezclar. Finalmente, poner las verduras y mover. 

Ensalada de Pepino 

De: "Adam Wetstein" - wetman@idirect.com 

· 1/4 taza de vinagre de arroz o vinagre blanco 

· 1/4 taza de agua 

· 1/4 taza de azúcar 

· 1 cucharada de salsa de soja o sal 

· 1 guindilla, muy picada 

· aproximadamente 22 cm. de pepino 

· unas ramas de cilantro, muy picadas 

En un cazo pequeño, poner el vinagre, el agua, el azúcar, y la salsa de soja y llevar a cocción. Retirar del fuego y añadir la guindilla. Dejar enfriarse. Mientras tanto, cortar el pepino por la mitad a lo largo y luego en rodajas finas. Mezclar todos los ingredientes cuando se haya enfriado el líquido. 

Curry Vegano Tailandés 

De: geurtje@zuck.org (Geurt van Onderen) 

Ingredients para tres personas: 

· 3 cebollas pequeñas 

· 4 dientes de ajo 

· 1 dl. de caldo de hierbas 

· 4 dl. de leche de coco 

· 2 cucharaditas de pasta de curry roja 

· 3 cucharaditas de pasta de coco (santen) 

· 500 gr. tofu (queso de soja) 

· 500 gr. verduras variadas (champiñones, guisantes tiernos, calabacines, u otras) 

Calentar un poco de aceite vegetal, y echar la cebolla troceada. Mover hasta que se dore y añadir el ajo picado o bien machacado. Mover un poco más y agregar las verduras. Saltear hasta que estén medio hechas. 

Añadir el tofu, cortado en cubitos, y saltear hasta que se doren un poco. Calentar la leche de coco y mezclar con el caldo y la pasta de curry. Mover hasta que todo esté bien mezclado. 

Cuando hierva el caldo de coco, añadirlo a las verduras. Añadir la pasta de coco para espesar el curry. Calentar un poco más, moviéndolo de vez en cuando. Añadir el cilantro fresco y servirlo con arroz. 

Judias Largas Picantes con Tofu (Pad Tua Fak Yao) 

De: "Adam Wetstein" - wetman@idirect.com 

· 1 o más cucharadas de pasta de curry roja 

· 2-3 hojas de lima, partidas en 3 o 4 trozos cada una 

· 2 tazas de judías verdes largas, cortadas en trozos de 2 o 3 cm. 

· 1 taza de tofu firme, troceado en cubitos 

En un cazo pesado, calentar un poco de aceite y añadir la pasta de curry y las hojas de lima. Mover durante un minuto para desarrollar los sabores y añadir las judías. Agregar ¼ taza de agua y poner a fuego normal. Tapar y cocinar, moviendo de vez en cuando, durante 5 minutos. Hay que tener cuidado que no se seque la mezcla, añadiendo agua cuando haga falta. Añadir el tofu, mezclando mientras, y cocinar durante 2 minutos más. 

Recetas de Oriente Medio 

Tabbule
Esta es una ensalada armenia, con estos ingredientes es para 6 personas. 

· 2 tomates grandes 

· 1 morrón verde 

· 1 morrón rojo 

· 1 cebolla mediana 

· perejil y ajo a gusto 

· 1/4 de taza de trigo bulgur fino previamente remojado durante 1 hora en una taza de agua 

· cebolla de berdeo a gusto 

· sal, a gusto 

· aceite de oliva a gusto 

· vinagre o limón a gusto 

· hojas de lechuga para decorar 


Se cortan todos los ingredientes en cubos chicos y se los pone un bol junto con el bulgur escurrido y se lo condimenta a gusto, con sal, aceite de oliva, vinagre. 

Recetas de Cocina Oriental 

Estofado vegetariano
de: Varna Vikashini - varnavikashini@yahoo.com.mx - Monterrey, Nuevo León, México
Rinde aproximadamente 4 raciones. 
Se acompaña con arroz blanco de preferencia y con una ensalada de germinados. 

Ingredientes: 

· 1 taza de garbanzos remojados toda una noche y pre-cocidos 

· 1 taza de chayote picado 

· 1 taza de zanahoria picada 

· 1/3 taza de apio picado 

· 1/2 taza de calabacita picada 

· 1/2 taza de acelgas trozadas 

· 1/2 taza de hojas de cilantro 

· 1/3 taza de tomate 

· 2 tomates rojos grandes 

· 1/2 barra de mantequilla sin sal (opción vegana: margarina vegetal) 

· 1 1/2 taza de agua 

· 1 cuch. de sal 

· 1/2 cuch. de cúrcuma 

· 1/2 cuch. de asafetida (producto oriental) 

· 1/4 cuch. de comino molido 

· 1/4 cuch. de pimienta molida 

· 1/3 cuch. de semillas de mostaza 

Preparación: 

1. Salsa de tomate: se muele el tomate con el cilantro.
2. Por otro lado, se derrite la mantequilla, luego se le agregan los condimentos a que se sofrían levemente, luego se agregan los vegetales frescos, luego los garbanzos por aproximadamente 6-8 minutos, enseguida se les agrega la salsa de tomate que se elaboró previamente.
3. Y se deja sazonar por aproximadamente 15 minutos.

Buen provecho y HARE KRISHNA !!!!!!
Es un gusto compartir con todo el mundo este binestar . . . BYE!!! 

PRIVATE
Recetas españolas desde las Alpujarras (Granada) 



PRIVATE


PRIVATE "TYPE=PICT;ALT=L'atelier"
Centro Vegetariano L’Atelier, Apartado Postal nº 126, 18400 Orgiva, Granada
Tel. +34-958-857501

Granada, la apreciada “granada” o bastión fundado por los Moros en el siglo VIII que mantuvo a raya a los reyes de España hasta que su conquista por Fernando e Isabel de Castilla condujo a la unificación de España en 1492, es una de las más encantadoras provincias del sur donde la riqueza y belleza de una tierra que alimenta tanto al cuerpo como a la imaginación se une con la exótica y mística magia del pasado en una mezcla de matices españoles distintivos. 

Los logros en agricultura, arquitectura y arte de los Moros, como sus excelentes sistemas de riego y los magníficos palacios de laAlhambra y el Generalife, son ejemplos elocuentes de las destacables habilidades de ingeniería que permitieron florecer la agricultura y la civilización en una época en que la mayor parte de Europa se encontraba todavía en un estado de barbarismo.

PRIVATE
Una influencia dietética civilizadora más reciente ha sido la del chef internacional formado en Francia Jean-Claude Juston, que previamente llevaba la cafetería vegetariana de la prestigiosa Escuela de Económicas de Londres. Su llegada al remoto y pintoresco enclave morisco de Mecinilla en las montañas de las Alpujarras ha impulsado el interés local por el estilo de vida vegetariano y motivado a un grupo de gente relacionada con el catering institucional a aprender la cocina vegetariana y vegana en el Centro Vegetariano L’Atelier, una casa del siglo XVI con una soberbia vista de las montañas donde Jean-Claude da la bienvenida a todo el que desee introducirse en los placeres y beneficios de la cocina verde de gourmet o simplemente saborear la comida y disfrutar de paseos vigorizantes por las montañas a un coste muy moderado. 

Las siguientes recetas veganas procedentes de distintas partes de España, cortesía de L’Atelier, son tan solo una pequeña muestra de la rica variedad de tentaciones culinarias que pueden disfrutarse sin dañar a nadie como parte de una dieta civilizada y humana. 

-- Francisco Martín 

Tempeh al ajillo 

· 500 gr. de tempeh (o tofu, o seitan) 

· 1 cucharada de harina 

· 8 cucharadas de aceite de oliva 

· 6 dientes de ajo picados o rallados 

· 1 vino de jerez seco (opcional), sal y pimienta.

Cortar el tempeh en diez lonchas y enharinarlas. Calentar el aceite de oliva. Sofreir el tempeh y el ajo hasta que estén bien dorados. Añadir el jerez yllevarlo a ebullición. Dejarlo reposar aproximadamente diez minutos. Tomarlo con arroz o ensalada. 

Pez de tierra 

Una antigua receta de Peñíscola, España. 

· Berenjenas 

· ajo 

· aceite de oliva 

· comino 

· sal y pimienta

Trocear los ingredientes y freir en el aceite hasta que la berenjena cambie de color. Triturar con un tenedor o pasapure. Tomarlo caliente, como un paté, con pan. 

Pinchitos morunos 

Para ocho o diez personas. 

· 200 gr. seitan 

· 200 gr. tofu 

· 200 gr. tempeh 

· un vaso de aceite de oliva 

· media cucharadita de comino 

· una cucharadita de paprika 

· media cucharadita de cúrcuma 

· media cucharadita de tomillo 

· una cucharadita de perejil picado 

· sal y pimienta 

· pinchos y pan

Remojar todas las hierbas en el aceite. Añadir el tofu, el seitan, el tempeh y las especias. Dejar macerar toda la noche. Poner en los pinchos y hacer una barbacoa. Delicioso! 

Se pueden añadir cebollas, tomates, champiñones, calabacines, etc., crudos a los pinchos. 

Salmorejo (una receta veraniega tradicional de Córdoba). 

Para cuatro personas. 

· 500 gr. de pan del día anterior 

· 2 kg. de tomates pelados 

· un vaso de aceite de oliva 

· dos dientes de ajo 

· sal

Mezclar todos los ingredientes. En Córdoba, la gente no utiliza la corteza del pan ni las las pepitas de los tomates, pero si hay prisas también se pueden poner. 

Tomar con picatostes de pan frito en aceite de oliva, o tostado. Decorar con perejil picado y lonchas de seitan un poco sofrito o algas arame. 

Aliño de ensalada alternativo (de Madrid). 

· un tercio de aceite de sésamo virgen 

· un tercio de aceite de maíz virgen 

· un tercio de vinagre de manzana 

· media cucharadita de canela en polvo 

· una cucharadita de mostaza entera

Batir muy bien. Usar con aguacate, pepino, tomate, lechuga, manzana, mango, papaya, etc. 

Patatas con setas 

(una receta tradicional de Castilla y León). 

· una hoja de laurel 

· una cebolla picada 

· dos dientes de ajo 

· aceite de oliva 

· 500 gr. de patatas 

· 250 gr. de setas 

· Ron cubano 

· caldo de verduras, 

· sal y pimienta

1. Lavar las patatas y cortarlas en cuatro trozos, rociar con aceite de oliva, decorar con la sal y las hierbas y poner en el horno caliente en la ranura superior (potencia 6) durante 13 minutos. 

2. Freir las cebollas en aceite de oliva con el ajo y el laurel. Cuando las cebollas cambien de color, añadir las setas. Sofreir un poco y cubrir con el caldo. Cocer a fuego lento entre 15 y 20 minutos. Añadir las patatas y flambear con el ron cubano. 

· Recetas de Todo el Mundo - la inmensa colección de IVU 

· España - de la Guía Mundial

5 Recetas de España
de Aitzol Ezeiza - jibezraa@si.ehu.es - San Sebastián, España 
Espárragos Trigueros a la Andaluza 

· 2 manojos de espárragos trigueros 

· 1 cucharada de harina 

· 1 rebanada de pan 

· 2 dientes de ajo, vino blanco (opcional), 

· azafrán 

· pimienta blanca 

· cominos 

· aceite de oliva 

· sal 

Se cuecen los espárragos en manojos. 

Mientras tanto, se fríen los ajos y el pan en una sartén con un chorro de aceite hasta dorarlos. Luego, se escurren y se pasan al mortero para machacarlos junto con el azafrán, unos cominos, una cucharada del aceite empleado para freírlos y algo de agua hirviendo para desleírlo todo. 

Se dora la harina en la sartén y se añaden poco a poco agua, un poco de vino blanco (opcional) y el majado del mortero para formar una salsa. Se sazona con sal y pimienta y se deja hervir unos minutos. 

Ya cocidos los esparragos y una vez escurridos, se colocan sobre una fuente y se cubren con la salsa caliente. 

Ensalada de Verano Ocho Islas Canarias 

· 1 piña madura 

· 3 manzanas (por ejemplo golden) 

· 1/4 kilo de pepinos 

· 100 gramos de aceitunas 

· 2 cogollos de lechuga 

· 1 aguacate 

· 1/2 taza de mayonesa vegana (ver recetas en IVU) 

· 1 limón para zumo 

· sal 

· 1/4 pimiento rojo grande 

· 1/4 pimiento amarillo o verde 

· 1/2 papaya 

· 1 mango pequeño 

· 7 nueces picadas 

· 50 gramos de mijo enlatado (en su defecto, maiz) 

Cortamos en cuadritos la piña, las manzanas y los pepinos. Estos últimos, para que sean más digestivos tenemos que pelarlos dejando un poco de su piel. 

Cortamos en tiras los pimientosla papaya y el mango. Cortamos en juliana las lechugas y sacamos el hueso a las aceitunas cortándolas por la mitad. 

Ponemos en la ensaladera la piña, la manzana, el pepino, las aceitunas y la lechuga. Trituramos el aguacate y lo mezclamos con la mayonesa, el zumo de limon y la sal y echamos la salsa sobre los otros ingredientes. 

Finalmente, decoramos la ensalada con el mijo o el maiz, las nueces, los pimientos, la papaya y el mango en tiras. Sírvase fría en días calurosos. 

Pisto con Calabacines 

· 2 calabacines 

· 2 pimientos rojos 

· 1 kilo de tomates 

· 1/2 kilo de cebollas 

· 1/2 kilo de berenjenas 

· pimentón dulce 

· aceite de oliva suave o aceite de girasol 

· sal 

Asamos los pimientos rojos grandes en el horno (como eso lleva su tiempo,yo suelo utilizar los sensacionales pimientos rojos del piquillo que se venden ya enbotados y asados al horno de leña al ajillo). 

Se fríen las cebollas picadas en una sartén con un poco de aceite. Se cortan en dados las berenjenas y los calabacines y cuando la cebolla esté dorada se añaden los dados a la sartén con un poco de pimentón y se frie a fuego lento. 

Mientras tanto, pelamos los tomates (se les hace un corte en cruz y se sumergen en agua hirviendo para pelarlos mejor) y los troceamos para añadirlos al resto en la sartén unos minutos después de haber añadido las berenjenas y los calabacines. Poco después se agregan los pimientos pelados y troceados, se sazona al gusto y se deja cocer un poco hasta que todos los ingredientes estén tiernos. 

A mi me gusta echarle albahaca y un poco de orégano. También combina bien con la proteína vegetal texturizada y queda perfecto con pasta. 

Porrusalda (Euskadi – País Vasco) 

Este plato es muy tradicional en el País Vasco. En euskara significa simplemente caldo de puerros. Como vereis, es un plato muy sencillo de preparar. Es fácil, asimismo, hacer variaciones veganas al plato, como la también tradicional porrupatata, sin calabaza y con zanahorias. 

· 8 patatas medianas 

· 8 puerros gordos 

· 1 k de calabaza 

· aceite 

· sal 

Lavamos y troceamos los puerros. Ponemos un puchero con agua al fuego y cuando empiece a hervir echar los puerros. Dejamos que hierva 10 min y añadimos la calabaza troceada las patatas peladas y cortadas en trozos cascándolas (romper un poco al final en vez de cortarlas del todo a cuchillo. Eso hace que el caldo engorde). 

Dejamos hervir 10 minutos suavemente y entonces le echamos un buen chorro de aceite de oliva virgen y sal al gusto. Cocemos todo unos 10-15 minutos y lo servimos bien caliente. 

Tortilla de Patatas Vegana 

Este es, sin duda, el plato español más reconocido internacionalmente junto con la paella. No es que sea un plato muy antiguo en realidad (las patatas no llegaron a España hasta mediados del siglo XVI) pero ha tenido gran relevancia en la vida cotidiana desde su llegada desde América. 

La tortilla Española lleva huevo, lo que no será impedimento para que la disfruten las/los ovo-lacto-vegetarianas/os. Curiosamente, una variación sin huevo es cási tan antigua como la tortilla original, a pesar de ser menos famosa. Esta receta lleva un chorro de leche, pero yo siempre que la he hecho he usado leche de arroz (si se pueden mencionar marcas, Rice Dream Original), por lo que se puede hacer una versión vegana de la misma sin demasiados cambios. 

El resultado es apetitoso: mi padre es omnívoro, y apenas notó la diferencia cuando la probó. 

· 1 kg patatas 

· 150g pimientos verdes 

· 150g cebolla 

· leche de arroz 

· aceite de oliva 

· sal 

Se ponen a cocer las patatas hasta que esten blandas. Mientras tanto, se frien los pimientos y la cebolla cortados en cuadrados de medio centímetro aproximádamente. Cuando las patatas esten hechas, las aplastamos y las mezclamos con el pimiento y la cebolla, añadiéndole un chorro de leche de arroz para hacer una masa densa. 

Ponemos una cucharada de aceite a freir en una sartén, y cuando este caliente echamos la masa dándole forma de tortilla. Después de un minuto o dos le damos la vuelta con la ayuda de un plato y tras echar otra cucharada de aceite en la sartén, freimos la tortilla por el otro lado. Servir caliente. 

Pimientos Rellenos
de: Jenny Svensson - jecasv@hotmail.com
Ingredientes: 

· tantos pimientos como quieras llenar 

· arroz para llenar todos 

· setas cortadas 

· cebolla cortada 

· caldo vegano 

· aceite de oliva 

Preparación: 

Calienta el horno a 200 grados.
Cuece el arroz con el caldo vegano. Sofríe las setas y la cebolla un poco.
Corta la parte superior de los pimientos de modo que forme una tapa con el peciolo.
Mezcla el arroz con el sofrito y con un poco de aceite de oliva.
Llena los pimientos con la mezcla y ciérralos con la tapa.
Pon los pimientos en un molde con un poco de agua o con un poco de caldo vegano - si quieres - en el fondo para que no se quemen.
Pon el molde en el horno. Sácalos cuando estén blandos/tiernos.

Son muy deliciosos! 

Postres a base de Frutas 

Ensalada de Mandarina 
de: Zazil Murillo Izquierdo - ¡Error!Referencia de hipervínculo no válida. - Monterrey, México
Es una ensalada con fruta, no requiere cocción, es para comer fría. La receta puede incluir yogourth. Es para 4 personas 

· 5 mandarinas 

· 4 plátanos 

· 1 taza de piña 

· 3 mangos 

· 1/4 taza de uvas pasas 

· 1/4 taza de coco rayado 

· miel al gusto 

Sólo se corta en pedazos la fruta y se mezcla. Se sirve frío con un poco de miel al gusto. 

Es una receta sencilla e improvisada, ya que encontré este espacio de internet y quise escribir pero no tenía conmigo mi recetario. Espero que les guste y buen provecho. 

Pudding de manzanas
de: Beatriz van Hees - van.hees@sion.com - Buenos Aires, Argentina
Ingredientes: 

· 1 kg Manzanas 

· 1 limón (jugo) 

· 1 cucharadita de canela 

· 2 tazas de jugo de compota o jugo de uva o manzana 

· 3 cucharadas de miel o edulcorante similar 

· 1/2 kg de pan integral 

· 2 cucharadas de aceite de maiz 

· 3 cucharadas de pasas de uva 

Preparación: 

1. Pelar las manzanas, quitarles las semillas y cortarlas en rodajas finas, rociarlas enseguida con el jugo de limón, la miel y la canela.
2. Aparte, desmenuzar el pan y remojarlo con el jugo de la compota (debe quedar húmedo, pero no ensopado)
3. Aceitar un molde de budín y colocar en capas las manzanas, las pasas de uva y las migas de pan, de manera que la última capa sea de pan.
4. Rociar la superficie con un poco de aceite y miel y cocinar en horno suave durante 40 minutos aproximadamente. 

Salsa mayonesa vegana
de: David Román- vegania@ivu.org - Alcoy, España
Eliminar los huevos de tu dieta no representa ningún obstáculo para preparar una deliciosa salsa mayonesa 100% vegana. 
Existen diversas recetas, esta se prepara a partir de leche de soja, hay otras que utilizan tofu como base. 

Ingredientes: 

· 4 cucharadas soperas de leche de soja 

· aceite vegetal (oliva, girasol, etc.) 

· el zumo de un limón 

· vinagre (de manzana o vino) 

· sal a gusto 

· pimienta, mostaza, u otros condimentos 

Preparación: 

Colocar la leche de soja, con la sal, pimienta, mostaza u otros condimentos, en la batidora.
Ponerlo a batir a la velocidad más baja, y empezar a añadir el aceite muy lentamente. Si se echa demasiado rápido corre el riesgo de cortarse, como la mayonesa convencional.
Empezará a ligarse y hacerse más denso. Cuando ya haya ligado se puede añadir el zumo de limón (que acelera el cuajado) y el vinagre, y a continuación seguir añadiendo aceite hasta obtener la cantidad y consistencia deseada.

Es recomendable usar una batidora de vaso (tipo blender), aunque se puede realizar con otros aparatos o incluso manualmente en un mortero o recipiente similar. 

Tofu braseado con setas

 ingredientes para 2-4 personas: 

· 225g de tofu fresco 

· 50g de cebolletas 

· 400ml de aceite 

· 1 cucharada de aceite 

· 1 cucharada de ajo finamente picado 

· 1/2 cucharadita de jengibre fresco, finamente picado 

· 110g de champiñones, finamente laminados 

· 1 cucharadita de salsa de chile y semillas de soja 

· 1 cucharada de jerez o vino de arroz 

· 1 cucharada de salsa oscura de soja 

· 40ml de caldo vegetal

Corte el tofu en dados de 2 o 3cm. Despoje a la cebolleta de las capas in- 
servibles y cortela en segmentos de 2 0 3cm. 
Caliente los 400ml de aceite en una sarten grande hasta que casi despren- 
da humo, y fria los dados de tofu en dos tandas. Cuando cada una de las 
tandas este ligeramente dorada, retirelas y pongalas a escurrir sobre pa- 
pel de cocina. Deje enfriar el aceite y desechelo. 
Caliente una sarten limpia y vierta 1 cucharada de aceite; agregue enton- 
ces el ajo y la cebolleta, y salteelos unos segundos. Incorpore los champi- 
ñones, saltee 30 segundos mas y añada los demas ingredientes. Reduzca 
la llama al minimo e incorpore los dados de tofu. Tape el recipiente y de- 
je cocer a fuego lento durante 8 minutos. 

Brecol salteado con salsa hoisin

ingredientes para 2-4 personas :

· 450g de brecol fresco 

· 1 cucharada de aceite de cacahuete 

· 2 cucharadas de ajo finamente picado 

· 2 cucharadas de salsa hoisin 

· 3 cucharadas de agua 

Divida el brecol en cabezuelas mas pequeñas; pele los tallos y cortelos en ro- 
dajas. Blanquee los trozos en agua salada hirviendo durante varios minutos. 
Luego escurralos y sumerjalos en agua fria. Pongalos en un escurridor para 
que suelten todo el agua. 
Caliente el aceite en una sarten grande. Cuando este medianamente caliente, 
agregue el ajo y los trozos de brecol. Salteelos mas o menos 1 minuto y lue- 
go incorpore la salsa hoisin y el agua. Continue salteando a fuego modera- 
damente alto unos 5 minutos, o hasta que el brecol este hecho del todo. 

Pepinillos rellenos fritos 

ingredientes para 4-6 personas :

· 700g de pepinos 

· 2 cucharadas de harina de maiz 

· 20ml de aceite de cacahuete 

Relleno

· 225g de carnita (de soja), picada 

· 1 cucharada de cebolletas finamente picada 

· 2 cucharaditas de jengibre fresco, finamente picado 

· 2 cucharaditas de jerez o vino de arroz 

· 2 cucharaditas de salsa clara de soja 

· 2 cucharaditas de azucar 

· 1/2 cucharadita de sal 

· 1 cucharada de sustituto del huevo 

Salsa 

· 300ml de caldo vegetal 

· 2 cucharadas de jerez o vino de arroz

· 2 cucharadas de salsa clara de soja 

· 2 cucharaditas de azucar 

Aderezo

· 1 cucharadita de aceite de sesamo 

· 1 cucharada de coriandro fresco, finamente picado 

Corte el pepino en rodajas de unos 3cm, pero no lo pele. Quite las semillas 
y la pulpa de cada trozo con un cuchillo pequeño y bien afilado. Espolvo- 
ree ligeramente el interior del hueco de las rodajas con un poco de harina 
de maiz. Ponga todos los ingredientes para el relleno en un cuenco grande, 
remueva bien, e introduzca un poco de esta mezcla en cada rodaja de pepi- 
no. Caliente una sarten grande y vierta el aceite cuando este moderadamen- 
te caliente, incorpore los trozos rellenos y dejelos rehogar lentamente hasta 
que adquiran un ligero tono dorado. Deles la vuelta y dore la otra cara, 
añadiendo mas aceite si es necesario. Cuando las rodajas de pepino esten 
doradas, retirelas del fuego y coloquelas sobre un plato. 
Mezcle los ingredientes para hacer la salsa y vierta la mezcla en una cazuela 
que habra calentado previamente. Lleve el liquido al borde de la ebullicion 
y agregue las rodajas de pepino rellenas. Tape la cazuela y deje cocer a fue- 
go lento 7 minutos, o hasta que el pepino se haya hecho del todo. Retire los 
trozos con una espumadera y coloquelos sobre una fuente de servir. Reduz- 
ca la salsa a un tercio, a fuego muy fuerte. Incorpore entonces el aceite de 
sesamo y el coriandro fresco, y vierta por encima de las rodajas de pepino. 



Arroz arco iris

ingredientes para 4-6 personas:
· 400ml de arroz cocido 

· 50g de setas chinas secas 

· 50g de pimiento rojo 

· 50g de zanahoria 

· 100 gramos de (algún sustituto vegetal como el chorisano..., etc.) 

· 50g de guisantes 

· 2 cucharadas de aceite de cacahuete 

· 3 cucharadas de cebolletas finamente picadas 

· 1 cucharada de salsa clara de soja 

· 2 cucharaditas de aceite de sesamo 

Tenga el arroz cocido ya preparado. Ponga las setas secas a remojo en 
agua caliente unos 20 minutos, hasta que esten blandas. Mientras corte 
el pimiento rojo, la zanahoria, y el jamon en dados pequeños. exprima 
las setas para que desprendan el exceso de agua y quite los tallos. Cor- 
te los sombreros en dados pequeños. Si emplea guisantes congelados, 
procure que ya esten descongelados del todo. Caliente una sarten gran- 
de. Añada el aceite y las cebolletas y saltee todo durante 30 segundos. 
incorpore entonces todas las verduras juntas con el chorizo vegetal. Saltee la 
mezcla 5 minutos y agregue la salsa de soja. agite la sarten unas cuantas 
veces y eche el aceite de sesamo. Ponga el arroz y deje que cuezca todo 
junto 2 minutos y remuevalo bien. Sirva enseguida. 

Fideos de arroz salteados con verduras
ingredientes para 4-6 personas:

· 225g de fideos de arroz 

· 225g de brotes de soja 

· 100g de pimiento rojo o verde 

· 225g de castañas de agua 

· 2 cucharadas de aceite de cacahuete 

· 6 cebolletas en tiras 

· 1 cucharadita de sal 

· 2 cucharadas de salsa clara de soja 

· 2 cucharadas de jerez o vino de arroz 

· 2 1/2 cucharadas de pure de tomate 

· 5 cucharadas caldo vegetal 

Ponga los fideos de arros en agua caliente y dejelos a remojo 25 mi- 
nutos; escurralos. hiervalos entre 3 y 5 minutos, escurralos y ponga- 
los en agua fria hasta que los necesite. Despunte los brotes de la soja. 
Corte el pimiento en tiras finas. Si las castañas de agua son frescas, 
pelelas, cortelas en rodajas y luego en tiras. Si son de lata, escurralas, 
lavelas bien con agua fria y cortelas en tiras finas. Caliente una olla 
grande a fuego fuerte. Agregue el aceite y cuando este apunto de hu- 
mear, eche las cebolletas. Deje pasar unos segundos y añada los bro- 
tes de soja, el pimiento en tiras y las castañas de agua tambien en tir- 
as, y saltee todo junto durante 1 minuto aproximadamente. Incorpore 
entonces el resto de los ingredientes y los fideos ya escurridos. Saltee 
la mezcla unos 3 minutos. Tiene que quedar bien caliente. 

Tallarines con brotes de soja y seitan
ingredientes para 4 personas:

· 450g de tallarines (secos) 

· 350g de brotes de soja 

· 50g de seitan 
Salsa 

· 200ml de caldo vegetal
· 2 cucharadas de salsa oscura de soja 

· 1 cucharada de salsa clara de soja 

· 2 cucharadas de jerez o vino de arroz 

· 1 cucharada de ajo finamente picado 

· 3 cucharadas de cebolletas finamente picadas 

· 2 cucharaditas de aceite de sesamo 

En una olla, hierva los tallarines y reservelos. Despunte los brotes de 
soja. Corte el seitan en tiras de unos 5cm de largo. Caliente una olla 
grande. Agregue todos los ingredientes para hacer la salsa excepto el 
aceite de sesamo, y lleve el liquido al punto previo a la ebullicion. Eche 
los tallarines cocidos y agite la olla para que se incorporen bien a la 
salsa. Suba la llama y añada los brotes de soja, el aceite de sesamo, y 
el seitan. Continue salteando 2 minutos mas hasta que los tallarines se 
hayan calentado del todo. Sirva enseguida. 



Rollos de primavera

ingredientes para 12-15 piezas:
· 1 paquete de envolturas para R. de primavera 

· 175g de seitan 

· 100g de tirabeques, despuntados y sin hilos 

· 100g de pimiento rojo o verde 

· 100g de castañas de agua 

· 1 cucharada de aceite de cacahuete 

· 100g de brotes de soja frescos 

· 4 cebolletas en tiras finas 

· 1 cucharadita de sal 

· 1 cucharadita de azucar 

· 1 cucharadita de salsa clara de soja 

· 1 cucharadita de salsa oscura de soja 

· 1 cucharadita de aceite de sesamo 

· 1 1/2 cucharadas de jerez o vino de arroz 

· 1l de aceite de cacahuete 

Pasta de harina para sellar

· 3 cucharadas de harina común 

con 

· 1 1/2 cucharadas de agua 

Corte el seitan en tiras muy finas y el pimiento en rodajas bien delgadas. 
Si emplea castañas de agua frescas, pelelas y cotelas en rodajas muy finas. 
Si son en conserva, lavelas con agua fria, escurralas y cortelas en rodajas 
tambien muy finas. Caliente una sarten de gran tamaño, agregue el aceite 
y, cuando ya este caliente, saltee el seitan y todas las verduras durante 1 
minuto. Añada la sal, el azucar, las dos salsas de soja, el aceite de sesamo, 
y el jerez o vino de arroz. Saltee la mezcla 3 minutos, pasela por un cola- 
dor y deje que se enfrie. Haga la pasta de harina para sellar en un cuenco 
pequeño. Ponga unas 3 cucharadas del relleno ya frio, sobre cada en- 
voltura. Doble cada uno de los lados y luego enrolle la envoltura apre- 
tando bien. Con un pincel, ponga un poco de pasta de harina en los bor- 
des para sellar el extremo abierto. Debe quedar un royo de unos 10cm de 
largo, con una forma parecida a la de un puro desmesuradamente grueso. 
Caliente el litro de aceite en una freidora. Cuando este casi humeante, 
fria los rollos en varias tandas hasta que adquieran un tono marron do- 
rado. Dejelos escurrir sobre papel de cocina. Sirvalos con la "salsa 
agridulce". 

Salsa agridulce
Ingredientes: 

· 2 cucharadas de mermelada de jengibre 

· 2 cucharadas de mermelada de naranja 

· 1/4 cucharadita de sal 

· 1 cucharada de vinagre de sidra 

· 1 cucharada de agua caliente 

Ponga todos los ingredientes juntos en un pequeño cuenco asegurese 
de mezclarlos muy bien "salsa agridulce especial rollo de primavera" 

Aceite de Chile 

Ingredientes: 

· 100ml de aceite de cacahute 

· 1 cucharada de chiles rojos picados 

· 2 cucharaditas de granos de 

· pimienta de Sichuan sin tostar 

Caliente la sartén a fuego fuerte y vierta el aceite. Continue calen- 
tando hasta que empieze a humear. Retire el recipiente del fuego 
y añada los chiles y los granos de pimienta. Deje que la mezcla en- 
frie por si sola y luego vierta en un tarro. Debera reposar dos dias. 
Cuele el aceite. Se conservara indefinidamente. 
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