


Los tacos para los mexicanos son muy importantes,
Nnos unen con recuerdos, con familia y amigos y es
algo a lo que nadie quiere renunciar. Al elegir sacar
a los animales de tu plato no te perderas de nada, al
contrario, jun nuevo mundo de posibilidades se abrira
ante til Ya que el vasto reino vegetal nos provee de
todo para saciar el antojo mas voraz.

Estoy muy emocionada de poder traer para ti las
recetas mas representativas de tacos en México en
su version vegetal, jasi es! Podria parecer que son
imposibles de convertir porque en sumayoria contienen
carne, pero lo he logrado y quiero compartirte todas
estas alternativas.

Hay elementos en los tacos tan tipicos que son
parte de nuestra riqueza culinaria, como las salsas
y las guarniciones con las que acompafiamos los
tacos. Al preparar estas recetas, si integras todos los
elementos, te aseguro que no notaras la diferencia
entre los tacos carnicos y los de origen vegetal.

Ademas de ser alternativas deliciosas, son muy
economicas y super faciles de preparar, asi que sin
mas que decir, jmira estas fascinantes recetas!

Recuerda que cuando de ayudar a los animales
se trata no hay imposibles.

Con cariﬁo,Kﬁr ﬁ

Love Veg México


https://loveveg.mx/
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Tacos de seitdn tipo lengua
Tacos de carne molida tipo pollo
Tacos al pastor de lentejas
Tacos nortefios

Tacos de setas al pibil

Tacos drabes estilo Puebla

Tacos de alambre
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Tacos de fajitas empanizadas
Tacos de champifiones tipo sesos
. Tacos de chorizo de garbanzo
Tacos de setas tipo tripa
. Tacos de canasta
. Tacos de soya tipo arrachera
. Tacos de jalapefios rellenos y empanizados

. Tacos de carnitas de berenjena

Colaboraciones especiales

16. Tacos al pastor de soya - VEGuerrero

17. Tacos de chicharrén en salsa verde y roja - Chile
Mole y Pozole

18. Tacos Baja - Revolucién Verde
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Siempre ten a la mano las salsas y
guarniciones, estos son elementos
esenciales de los tacos. Frijoles de la olla

Los frijoles son vitales cuando de taquizas se trata, siempre cuenta
nell nl | centr lam nelr rniciones.
Guarnicién de nopales con ellos y ponlos al centro de la mesa con el resto de guarniciones
_ , Limon

Puedes hacer esta guarnicion con nopales cocidos o crudos, ones

solo agrega pico de gallo, limon y sal al gusto. No pueden faltar, son parte esencial de los tacos y siempre

debe de haber suficientes.




Salss verde crudh

Ingredientes:

10 tomates verdes

2 dientes de ajo

3 ramas de cilantro

1 trozo de cebolla

1 cda. de consomé vegetal o sal al gusto
'/, de taza de agua

Preparacion:

Licla todos los ingredientes, prueba, ajusta de sal y sirve sobre
un refractario para salsas.

Silsa de cacahuate con chpolle

Ingredientes:

e 2 jitomates

® 4 cdas. de cacahuate natural

e 3 cdas. de aceite vegetal

e 2 dientes de ajo

1 cda. de consomé vegetal o sal al gusto
1 lata de chiles en chipotle de 100 gr.

'/, de taza de agua

Preparacion:

Trocea el jitomate en 4 partes cada uno, en un sartén calienta el
aceite y frie los cacahuates y los ajos, moviendo constantemente
para que no se quemen, agrega el jitomate troceado y mezcla, frie
por 2 minutos mas.

Licua por 5 minutos esa mezcla con la lata de chipotle, el consomé

o la sal, y el agua, hasta que te quede un salsa tersa. Vierte en un
refractario para salsas.

Shlsh avvierd

Ingredientes:

e 14 tomates verdes
e 10 chiles de arbol
e 3 dientes de ajo

e 1 trozo de cebolla
* '/,taza de agua

e 3cdas. de aceite

Preparacion:

Tuesta en un comal los tomates y los ajos. Frie los chiles
en un poco de aceite junto con la cebolla.

Licua todo junto con el agua. Esta salsa no va tan molida,
solo un poco martajada. Vierte en un refractario para salsas.




Ingredientes:

* 1tazay 2 cdas. de harina de gluten
2 tazas de agua para el gluten
1 cda. de consomé vegetal
1 cda. de apio en polvo
1 cda. de cilantro en polvo
1 cda. de pimienta blanca
1 cda. de paprika
1 diente de ajo
1 trozo de cebolla
e Agua para la coccion
e Sal
e Tortillas, cebolla, cilantro, limones 'y
salsa roja picante para acompafar

Para el marinado:

e 4 cdas. de salsa de soya

® 4 cdas. de agua

¢ 1 cdita. de ajo en polvo

¢ 1 cdita. de cebolla en polvo

iNo solo se ven y se sienten
como tal, también es fdcil
sazonar para dar el sabor
casi idéntico!

Preparacion:

Calienta una olla con 3 litros de agua, agrega cebolla y dos dientes
de ajo y la paprika, pimienta blanca en polvo, deja que hierva.

Mientras, diluye 1 cdita. de sal en dos tazas agua y en un recipiente
amplio coloca la harina de gluten y vierte el agua con sal. Amasa es-
tirando por 3 minutos hasta obtener una masa rigida. Divide esa masa
en 3 partes y cuécelas en el agua hirviendo por 30 minutos.

Pasado este tiempo, escurre los pedazos y filetea dando forma de lengua.
En un refractario agrega los ingredientes para el marinado, revuelve,
incorpora los trozos de gluten cortados. Revuelve y deja marinando al

menos 1 hora.

Frie a la plancha hasta que dore agregando un poco mas de pimienta
blanca y ajo en polvo.




Taces de charme

7o polle

Ingredientes:

e 3tazas de soya texturizada
e 1 papa mediana rallada (en crudo)
e 1 pimiento rojo chico picado
e 3 cdas. de cebolla picada
e 2 dientes de ajo picados
¢ 10 hojas de epazote
* '/, taza de avena troceada
marca 3 minutos
e '/, taza de harina de trigo
e 1 cda. de consomé vegetal en polvo
e 1 cdita. de pimienta molida
e 3 cdas. de salsa de soya
e Aceite vegetal
e Agua
e Tortillas y salsa verde para acompafar

Preparacion:

Hidrata la soya texturizada por 10
minutos en agua caliente, pasado este
tiempo, escurre, enjuaga y exprime lo
mas que puedas. En un recipiente amplio
agrega la soya texturizada, la papa rallada,
la cebolla picada, el pimiento morrén
picado, el ajo y las hojas de epazote
picadas finamente.

Con una cuchara grande mueve hasta
incorporar. Agrega la harina de trigo y la
avena troceada y con tus manos revuelve.
Trata de que toda la soya texturizada
quede impregnada, agrega el comino,
el consomé y la pimienta, también
revolviendo.

Te debe quedar una consistencia
desmoronable. Calienta en un sartén
amplio 3 cdas. de aceite vegetal, frie la
mezcla dejando que se dore un poco y
mueve de manera homogénea para que
todos los sabores se unan. Pasados unos
3 minutos al fuego agrega la salsa de soya,
deja que se reseque un poco y listo, arma
tus tacos y acompana de salsa verde.

Deliciosos tacos. Esta receta esté
enriquecida y es muy econémica
y rendidora.




Ingredientes:

3-4 tazas de lentejas

1 taza de cebolla picada

1 trozo de cebolla mediano

2 dientes de ajo

1 cdta. de clavo en polvo

'/, cda. de consomé vegetal en
polvo (opcional)

'/, cdita. pimienta negra molida
'/, cdita. de vinagre de manzana
500 ml. de jugo de pifia natural

1 cda. de pasta de achiote
(opcional)

2 chiles guajillo

2 chiles chipotle o morita

3 cdas. de salsa inglesa

'/, taza de pifia picada en cubos
pequenos

Aceite

Agua

Sal al gusto

Tortillas, cebolla, cilantro, limones
y salsa para acompanar

iEstos tacos se convertirdn
en tus favoritos! Son de esas
recetas que puedes preparar
cuando tienes casa llena y

serdn la sensacién.

Preparacién:

Deja remojando las lentejas toda la noche. Si no tienes este tiempo remoja al menos
una hora en agua caliente.

Hidrata los chiles secos hasta que ablanden, licdalos con los condimentos, el trozo de
cebolla, los ajos, la pasta de achiote y el jugo de pifia o la pifa en cubos. Agrega el
consomeé vegetal, el vinagre y sal al gusto.

Pasa esa mezcla por un colador fino y reserva. En una cacerola calienta 2 cdas. de
aceite y frie la cebolla picada, la pifia en cubos, la salsa inglesa y mezcla bien. Cuando
esté un poco seca o dorada agrega las lentejas previamente escurridas, incorpora y
cocina por dos minutos moviendo constantemente.

Agrega la mezcla de chiles que pasaste por el colador fino, pon el fuego medio y
revuelve, cocina hasta que el liquido se reduzca.

Arma tus tacos y agrega cilantro, cebolla, mas pifa, tu salsa preferida y limon.




Taces noviencs

Ingredientes:

e 250 grs. de soya texturizada
'/, de taza de salsa de soya (0jo, si
es muy salada usar solo la mitad)
'/, de taza de agua
1 cdita. de comino en polvo
1 cdita. de clavo en polvo
1 cdita. de ajo en polvo
1 cdita. de pimienta en polvo
1 cdita. de sal
4 jitomates grandes picados
2 tazas de cebolla picada finamente
1-2 chiles serranos picados finamente
1 taza de cilantro fresco picado
Agua caliente
Aceite vegetal
Tortillas de harina, guacamole,
limones vy frijoles de la olla para
acompanar

Preparacioén:

Hidrata la soya texturizada en agua
caliente hasta que se ablande, pasala por
el chorro del agua y lavala hasta que el
agua salga cristalina. Exprimela muy bien y
reserva.

En un refractario (con tapa, de preferencia)
mezcla la salsa de soya, el agua, el clavo en
polvo, el comino en polvo, la pimienta, el ajo
en polvo y 1 cda. de aceite, revuelve muy
bien.

Mete la soya ya exprimida a ese refractario,
tapa y mueve vigorosamente para que toda
la soya se cubra del marinado. Puedes usar
tus manos para mezclar: Una vez que ya esta
repleta y cubierta de marinado refrigera por
media hora.

. . En un sartén grande o cacerola calienta 4

o : . . .
e 2 . 1 cdas. de aceite vegetal y frie la cebolla hasta
que se cristalice, agrega la soya marinada y

W

o B " F - -4 mueve, incorpora muy bien y agrega la sal.
- '_ tl ’ : Cuando ya no tenga tanta humedad agrega
r : ] los jitomates, el cilantro y los chiles serranos
En el norte hay una receta que es muy ; " picados. Mueve muy bien, prueba, ajusta
popular que se llama cortadillo de res, ' de sal y deja que se sazone a fuego bajo por
esta es mi versién vegana y es perfecta 10 minutos mas.
para preparar tacos con todo el estilo
de la gqsfronoqu nortena. Espero te . . Arma tus tacos en tortillas de harina.
gusten y los disfrutes tanto como yo. Sirve con limén, guacamole y

frijoles de la olla.

g
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iNo podrds creer lo deliciosa que
es esta versién vegetal de la receta
tipica del estado de Yucatdan!

\ f

Ingredientes:

500 grs. de setas deshebradas

1 cda. de achiote

'/, taza de jugo de naranja natural
2 pzas. de chile guajillo hidratados
y sin semillas

2 cebolla blanca

2 dientes de ajo

Y4 de taza de caldo de verduras

1 cdta. de orégano

1 cdta. de sal

'/, cdta. de pimienta

1 cda. de aceite de oliva

1 cdta. de ajo finamente picado

1 cdta. de tomillo en polvo

2 hojas de laurel

Tortillas de maiz para servir

2 cebolla morada desflemada con
limén y orégano para servir

Taces de Selhs
al pibit

Preparacién:

Licua el achiote con el jugo de naranja, el chile guajillo, la cebolla blanca, un diente
de ajo, el caldo de verduras, el orégano, la sal y la pimienta.

En una cacerola frie el ajo picado con las setas y un poco de sal. Después de 5 minutos
agrega el tomillo, la salsa de achiote, el laurel y cocina a fuego lento por 10 minutos o

hasta reducir, moviendo constantemente para que no se peguen.

Arma tus tacos y disfruta, sirve con cebolla desflemada.

10




Ingredientes:

e 10 pzas. de tartaleta se soya
hidratada y fileteada

e Jugo de 5 limones

e 2 cebollas fileteadas

e 1 manojo de perejil picado

e Hojas de laurel

e 2 cdas. de tomillo

e 5 dientes de ajo picados

e 2 cdas. de orégano

e Comino al gusto

e Salal gusto

e 50 ml. de aceite

e Pan pita

Para la salsa drabe:

e 400 gr. de chile chipotle
¢ 1 cucharada de orégano
2 taza de vinagre

1 cucharadita de sal

2 dientes de ajo

jAsi es! Ahora podrds dis-

Preparacién: frutar de estos tacos en su
versién compasiva con los
Lava muy bien y exprime la tartaleta fileteada. En un refractario pon el orégano, el animales. iComparte esta

receta con tus familiares y

tomillo, el ajo, el perejil, la cebolla y el laurel. Agrega el jugo de limén y sal. Marina .
J pere| y greg Jug y amlgos!

durante 3 horas la tartaleta con la cebolla fileteada. Escurre el liquido y frie hasta
sazonar y reducir la cantidad de humedad.

Para la salsa arabe:

Se mete todo en la licuadora junto con con un poco del agua donde hirvieron los
chipotles. Ya que esté muy bien molido, cuélala. Arma tus tacos en pan pita y disfruta
esta receta tipica de Puebla inspirada en la comida arabe.




Ingredientes:

2 kilo de champifiones cortados en
cubos pequenos

1 taza de pimiento verde picado

1 taza de pimiento rojo picado

1 taza de cebolla morada picada

1/2 taza de imitacion de tocino (bacon
bits de soya) opcional

1 taza de queso vegano opcional

1 diente de ajo picado finamente

5 cdas. de aceite

Sal y pimienta al gusto
e Tortillas, limén y salsa para acompanar

Deliciosa versién vegetal del tra-
dicional alambre tan popular en
muchos estados de la Republica.
Facilisimo y siper econémico, jte
prometi que no extrafiarias nadal

Preparacién:

En una cacerola calienta el aceite y frie primero la cebolla y el ajo, cuando
se doren un poco agrega los bacon bits de soya para que suelte el sabor
ahumado, deja dorar un poco y agrega los pimientos, mezcla bien y deja que
ablanden un poco, agrega los champifiones, la sal y la pimienta.

Mueve para incorporar todos los sabores e ingredientes, baja el fuego y
agrega el queso vegano, cuando funda apaga y sirve en tacos, agrega limon

y salsa a tu gusto.
12




Taces de 1h)iths 1
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Ingredientes:

® 6 portobellos medianos o grandes

e 3 cdas. de maicena

e 1 cda. de harina de trigo integral

e 4 cdas. de salsa de soya

e 2 cdas. de salsa bbqg

e 1 cdita. de pimienta

e 1 cdita. de clavo molido

e 1 cdita. de sal

e 1 cdita. de ajo granulado o en polvo

e 2 tazas de pan molido

e Agua

e Tortillas, limones, espinacas, salsa 'y
pico de gallo para acompanar

El empanizado perfecto jsi existe! jY
no lleva huevo! Deliciosas fajitas en
unos tacos como ya es tradicién en
Love Veg.

Preparacién:

s

Corta los portobellos en tiras largas y reserva, en un recipiente
mezcla la maicena con los condimentos secos, agrega la salsa
de soya y la salsa bbqg y 2 cdas de agua, mezcla muy bien.
Te debe quedar una pasta semi liquida, puedes agregar mas
agua hasta lograr la mezcla perfecta similar en consistencia al
huevo.

Cada tira de portobelo pasala por esa mezcla y en seguida por
el pan, compacta y quita el exceso de pan y coloca en un plato
extendido, repite el proceso con el resto de fajitas.

Cuando todas estén empanizadas mételas al congelador por 15
minutos. Este paso es clave para que al freirlas queden perfectas.

En un sartén mediano calienta 1/4 de taza de aceite y cuando
esté caliente coloca no mas de tres fajitas. Dora por ambos lados.

Es importante que lo hagas rapido para evitar que los hongos
saguen agua y el aceite brinque y el pan se desprenda.

Recuerda que el tiempo de coccion de los vegetales es muy
rapido. Al sacarlas del aceite pasalas por papel absorbente y
termina con el resto de fajitas.

Calienta tus tortillas y arma tus tacos. Yo puse espinacas
en tiras, fajitas empanizadas y pico de gallo, puedes afadir
guacamole o salsa picante.

13
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Jéces de champinones
+ oo remteres s 27/70 38308

¢ 15 hojas de epazote fresco picado
finamente

e 10 2 chiles serranos
e 1 taza de cebolla picada finamente

e 1 cda. de pimienta blanca en polvo Preparacién:

e GSal al gusto

e 5 cdas. de maicena En un recipiente amplio agrega los champifiones, el epazote, la cebolla, los chiles

e Aceite serranos, sal al gusto, la pimienta blanca y mezcla muy bien hasta incorporar todo.

* Tortillas, cilantro, cebolla, limones Si no quieres que pique, quitale las venas a los chiles serranos y remajalos en agua
y salsa verde para acompariar con sal antes de picarlos. Agrega la maicena a la mezcla y con tus manos amasa

sin aplastar tanto, solo para que se pegue bien al resto de ingredientes.

Calienta 3 cdas. de aceite y agrega la mezcla. Expande muy bien sobre la superficie
y frie sin mover 1 minuto, pasando este minuto comienza a mover sin batir, y se iran

Estos tacos son qlucinantes, el pa- formando trozos, frielos hasta que doren un poco y no tenga humedad. Prueba,
recido es increible y normalmente ajusta de sal y arma tus tacos.

en las taquerias solo son al vapor,

pero en el estado de Hidalgo los

sesos se cocinan con epazote y chile

serrano, y es esa versién la que he

veganizado para ti, serd una gran

experiencia comer estos tacos.
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Ingredientes:

4 tazas de garbanzo cocido

1 cdita. de sal de mesa

2 cdas. de pimentdn molido (paprika)
1 cda. de tomate deshidratado

1 cdita. de ajo en polvo

1 cdita. de pimienta blanca molida

1 cdita. de pimienta negra molida

1 cdita. de consome vegetal
(opcional)

1 cdita. de comino molido

1 cdita. de de orégano seco

1 cdita. de mejorana en polvo

2 hojas de laurel en trozos pequefios
4 de taza de vinagre blanco

4 cdas. de aceite vegetal

2 taza de cebolla finamente picada
4 ajos picados

Aceite

1 cda. de salsa de soya

Preparacién:

En un sartén amplio calienta 3 cdas. de
aceite y frie la cebolla, el ajo y una cdita. de
sal. Cocina hasta que cambien de color.

Agrega todos los condimentos en polvo y
revuelve hasta integrar, deja cocinando al
menos 5 minutos moviendo constantemente
para evitar que se pegue.

Agrega los garbanzos, revuelve muy bien,
vierte la salsa de soya y el vinagre de
manzana, y cocina 7 minutos moviendo
constantemente para evitar que se pegue y
apaga.

Arma tus tacos y disfratalos con aguacate,
salsa picante y limon.

Comer taquitos los martes es una
tradicién y en esta ocasién tengo
para i estos deliciosos, baratisimos
y super fdciles de preparar jchorizo
de garbanzo!




Super famosos y esta versién no
solo se asemeja mucho, es una
excelente alternativa saludable
para esos antojos de taquitos en
la noche.

-
: :rl"‘ﬁ.-. =

Ingredientes: Preparacién:

Y2 kilo de setas Deshebra las setas, en un recipiente mezcla el consomé y la pimienta y

1 cda. de consomé vegetal en polvo condimenta las setas, incorpora con tus manos.
1 cda. de pimienta blanca molida

4 cdas de aceite

Tortillas taqueras

Cebolla, cilantro, limones y salsa verde
cruda para acompanfar

Este paso es crucial: si tienes una plancha es lo mas recomendable, si no
en un sartén muy amplio calienta el aceite y frie hasta que doren sin tapar
para que no suelten agua. No muevas mucho, unas 4 veces en el lapso de
8 minutos es suficiente, arma tus tacos y disfruta.




/ Taces de canasti de
' yequeson v fvjjoles

Ingredientes:

Para el requesén:

1 taza de almendras

2 taza de cebolla picada

1 cdita. de sal

2 cdas de jugo de limon

1 diente de ajo chico picado
1 taza de agua

Para los frijoles:

3 tazas de frijoles de la olla
1 chile de arbol

1 cdita. de sal

3 cdas. de aceite

2 tortilla

Para el adobo:
e 5 chiles guajillo
2 litro de aceite
1 cdita. de sal
5 dientes de ajo chicos
1 trozo de cebolla

Para armar los tacos:

e % kilo de tortillas del dia

e 1 cebolla mediana cortada en
juliana

Material y utensilios:

e 1 canasta mediana u olla de
barro
2 pliegos de papel estraza
2 trapos limpios y secos tipo
jergas
1 bolsa de plastico mediana

Guarniciones:

2 col cortada en juliana
Guacamole

Cebolla curtida

Salsa roja

Chiles y zanahorias en vinagre

17



Qué rico es hacer tacos de canas-
ta, si bien son tacos que acostum-
bramos comer en la calle, con
esta receta podrds recrear toda la
experiencia en casa, son fdciles, y
rapidisimos de elaborar.

Preparacién:

Para el requeson:

Remoja las almendras toda la noche, quitales la céascara.
Agrega a la licuadora con el resto de los ingredientes vy licua
hasta obtener una pasta homogénea vy refrigera al menos 30
minutos.

Para los frijoles:

Corta la mitad de tortilla en trozos mas pequefios, calienta el
aceite y frie la tortilla y el chile de arbol, cuando doren agrega
los frijoles y la sal, comienza a aplastarlos y deja que se sequen
un poco. Prueba de sal, ajusta y apaga.

Para el adobo:

Calienta 5 cdas. de aceite y a fuego medio bajo frie los chiles,
los ajos y el trozo de cebolla. No dejes que se queme, solo que
dore un poco. Agrega la sal y el resto de aceite. Licua durante 1
minuto, vacia en un pocillo y calienta a fuego medio.

Para armar los tacos:

Coloca un trapo en la canasta u olla cubriendo todo el fondo,
ahora coloca la bolsa y con el sobrante rodea la canasta o la
olla. Coloca 1 pliego de papel estraza en el fondo.

Arma todos tus tacos con los rellenos de frijoles y requeson
de almendras (con las tortillas calientes pero blanditas), ahora
coloca en el fondo de la olla un pufiado de cebollas cortadas en
juliana, una cama de tacos acomodados por sabor para que los
identifiques después.

Cada que pongas 4 tacos, coloca con un cucharén aceite de
adobo hirviendo, coloca cebolla en juliana , una cama de tacos
y aceite de adobo hirviendo. Hazlo lo mas rapido posible para
no dejar escapar el calor. Coloca al final el resto del adobo y
las cebollas que te hayan quedado y cubre con otro pliego de
papel de estraza. Después cierra la bolsa y finalmente coloca
otro trapo para no dejar escapar el calor.

Es importante que esto lo hagas cerca de la estufa ya que el
adobo todo el tiempo debe estar en el fuego para evitar que se
enfrie. Deja que los tacos suden durante 1 hora.

Sirve tus tacos con col, salsa roja, guacamole, chiles y
zanahorias en vinagre y cebolla flameada.

Nota: es probable que te sobre aceite, ya que los
puedes hacer lo grasosos que tu quieras, o
puedes usar para otras recetas.
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Tacos de

GHVGCherd

Ingredientes:

e 10 pzas de tartaleta de soya
e 1 litro de agua

Para el marinado:

1 taza de salsa de soya

2 taza de agua

¢ 1 cdita. de clavo en polvo

e 1 cda. de pimienta en polvo

e 1 cdita. de ajo en polvo

¢ 1 cda. de cebolla en polvo

e 1 cda. de salsa bbg

e 1 pizca de azUucar moscabada

Lo mds parecido a un corte, con
esta arrachera de soya podrds

satisfacer tu antojo de carne y te
aseguro te encantard en tacos.

Preparacién:

Calienta el litro de agua y cuando hierva apaga el fuego, remoja ahi las tartaletas al menos
20 minutos, o hasta que estén blanditas. En un refractario de vidrio con tapa mezcla los
ingredientes para el marinado, es muy importante que la salsa de soya la coloques poco a
pOCO, ya que algunas son mas saladas que otras y si lo vas controlando y probando sabras
cuando ya te gusta el sabor.

Una vez ablandadas las tartaletas cortalas a la mitad transversalmente para sacar dos cortes
de cada una, lavalas muy bien en el chorro del agua y exprimelas o mas que puedas sin
romperlas o puedes intentar sacarles el exceso de agua agua con un rodillo.

Coloca las piezas de tartaleta en el refractario con el marinado, tapa y agita vigorosamente
para que las tartaletas absorban el liquido, te sugiero marinarlas como minimo 30 minutos
y lo ideal es que sean 8 horas.

Para cocinarlas quiero que tengas en cuenta que ya estan cocidas y no requieren tanto
tiempo. Es importante estar monitoreando para lograr cortes jugosos, de lo contrario pueden
resecarse y ya no sabra como una arrachera.

En un comal a fuego bajo calienta una cda. de aceite (esto es para evitar que se queme),
sube el fuego y coloca las arracheras. Lo que queremos es sellarlas para que queden

jugosas. Deja 3 minutos de cada lado.

Filetea y sirve en tacos, acompaia con limén y guacamole. 1 9




Taces de jalaperics
6/4/1/7%/7/2%@@5 ooy oo

preparar.

Preparacion:

Asa los chiles, desvénalos y colécalos en una bolsa para que la piel se les separe,
cuando sudan los chiles es muy facil quitarles la cuticula transparente, para esta receta
es vital quitarla para que el empanizado no se caiga.

Ingredientes:

Cuando hayas quitado la cuticula pasalos por harina de trigo y reserva. En un recipiente
mezcla la harina de avena, la linaza, el ajo en polvo, la pimienta, el comino y la sal.
Revuelve y agrega el agua y la salsa de soya, mezcla bien y deja reposar 10 minutos.

¢ 6 chiles jalapefnos
e Queso de avena
4 de taza de harina de trigo

* 'i de taza de harina de avena Prepara un plato con el pan molido. Rellena cada chile con el queso vegano de tu
* 1cda. de salsa de soya al gusto preferencia. Yo en esta ocasidon usé el queso de avena, pero he usado el requeson
* 9/, de taza de agua tibia de semillas y también el de garbanzo. Compacta los chiles rellenos de queso y vuelve
e 2 cdas. de linaza molida a pasarlos por harina de trigo, enseguida por la mezcla de avena con condimentos y por
e 1 cdita. de ajo en polvo ultimo por el pan.

¢ 1 cdita. de pimienta molida

e 1 cdita. de comino en polvo Ve colocandolos en un plato extendido y repite esto con cada chile. Terminando este
e 1 cdita. de sal proceso mete los chiles empanizados al congelador. Este paso es crucial para que a

la hora de freir no se desprenda el empanizado.

2 tazas de pan molido

1 taza de aceite de canola
Tortillas y pico de gallo para
acompanar

Prepara un plato con papel absorbente. Luego, calienta una taza de aceite y cuando
estén bien caliente, frie los chiles de dos en dos como maximo unos 30 segundos de
cada lado. Evita manipularlos demasiado y usa unas pinzas de cocina para voltearlos.
Coldcalos sobre el papel absorbente.

Frie todos los chiles, calienta tus tortillas y arma tus tacos, sirve 6rdenes de tres con
pico de gallo.



https://loveveg.mx/receta/queso-de-avena/

Taces de carnitis de bevenjend

Estos tacos son deliciosos, la
combinacién de berenjena y
nuez es exquisita. jAnimate a
probarlos y dale variedad a
tus comidas!

Ingredientes:

® 2 berenjenas medianas
2 cdas. de sal de mar Preparacion:

2 litros de agua -
1/, de taza de nuez troceada Corta las berenjenas en cubos pequefios, agrega la sal y el agua, y remoja por media

'/, taza de cilantro picado hora los cuadritos de berenjena. Pasado este tiempo, escurrelos.
'/, taza de cebolla picada

1 cda. de consome vegetal en Calienta aceite a tu gusto en una cacerola y frie la cebolla y el ajo, cuando cambie de
polvo

2 dientes de ajo picados finamente
1 cdita. de pimienta blanca

Aceite

color agrega la berenjena cortada vy frie por 10 minutos moviendo constantemente.

Condimenta con consomé vegetal y pimienta blanca. Agrega el cilantro y apaga. En un
sartén tuesta la nuez, cuidando que no se queme. Agrégala al guiso y revuelve.

Arma tus tacos y disfruta con salsa picante.



(olaboraciones
especiales
VEGuerrero I

Chile Mole y Pozole
~ Revolucién Verde

iMira codmo lo hacen aqui!

3 lugares geniales de tacos en diferentes partes
del pais nos comparten sus recetas y con ello
el secreto del éxito a la hora de elaborar tacos
para sus comensales.




Somos una propuesta alternativa, con un
objetivo especial, ofrecer una experiencia
gastrondmica basada en plantas; nuestras
especialidades son taquitos, barbasetas,
consome, birria y menu del dia, nos
ubicamos dentro del corazdn de nuestra
hermosa Ciudad de México, y desde
nuestras trincheras buscamos un cambio
de conciencia, ofreciendo alternativas a todo
tipo de publico.

o

Disfruto mi trabajo, en especial sembrar la
semilla de que se puede vivir respetando
a los otros animales no humanos. , ’

Ve

/ , f ’ /ly

Visits sus vedes



https://www.instagram.com/veglifechannel/
https://www.instagram.com/veguerrero_taqueria/
https://www.facebook.com/VEGuerrero-1587993114861891
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Ingredientes:

1 barrita de achiote

e 4 chiles guajillo

e 2 dientes de ajo

e 2Kkg. de cebolla

e 2/3 de taza de vinagre

e 2 pifias medianas cortada
en cubos

e 1/2 kg. de soya texturizada

e 100 grs. de piloncillo troceado

e 1Kkg. de naranja

e Aceite

e GSal al gusto

e Tortillas (taqueras)

Preparacién:

Antes de comenzar, extrae el jugo de todas
las naranjas.
Para el adobo, saltea en aceite los chiles
guajillos, una vez salteados, muele junto con el
achiote, el vinagre, el ajo, media cebolla, el jugo
de naranja, el piloncillo y agrega sal al gusto.

Mientras el adobo reposa, hidrata la soya
texturizada, cuando esta ablandada exprime
bien para eliminar el exceso de agua.

En una cacerola grande calienta '/, de taza de
aceite, frie el resto de la cebolla rebanada en
julianas junto con la pifa.

Pasa el adobo por un colador fino. Cuando la
cebolla sea transparente, incorpora la soya
hidratada y exprimida, y vierte el adobo colado.
Mezcla bien y deja a fuego lento por 12 minutos
moviendo constantemente.

iYa esta todo listo! Ahora solo calienta tus
tortillas; te recomendamos poner un poco de
aceite en la sartén o plancha para que tengas el
auténtico sabor de taqueria, y estaras listo para
disfrutar de este platillo.
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Los tacos son la cosa mas impres-
cindible para cualquier mexicano
y mexicana, nos acompanan en
fodo momento y ocasion, el taco
es consuelo en la pena y parte de
toda celebracion.... Yo he tenido
fres perros de nombre Taco y todos
estan felices en sus hogares de
adopcion. Es que una es la que es,
en todos los espacios, siempre...
asi que jayuda a los animalitos y
come tacos sin carne! , ’

Chun (v jedb

Desde que decidi nunca mas comprar-
cocinar-vender carne ha sido un reto
veganizar cada receta, sobre todo de
la cocina mexicana que es tan diversa,
amplia y vvasta. Este proyecto es
para acercar a las personas opciones
de alimentacion éticas, economicas,

( \//5/% Sus %@d&g deliciosas, sencillas y compasivas. Por

ultimo no puedo dejar de mencionar que

este proyecto van directo al sostenimiento
de un proyecto de rescate-adopcion de
perros y algunas veces gatos en situacion
de calle, abandono o maltrato.

: todos los ingresos que se obtienen en



https://www.instagram.com/chile_mole_pozole_vegano/
https://www.facebook.com/Chile-Mole-Pozole-511157189342552

Taces de chicharven
en wertde v 1

Ingredientes:

Para el chicharrén:

2 tazas de harina de gluten

2 taza de harina de trigo

1 cda. de ajo en polvo

1 cda. de cebolla en polvo

1 cdita. de sal

1 pizca de azucar

4 taza de salsa de soya

1 taza de agua

1 cda. de humo liquido (opcional)
Y2 litro de aceite

Para la salsa de cacahuate y
chipotle:

1 taza de cacahuate natural
4 jitomates grandes

1 diente de ajo

2 cebolla mediana

3 chiles chipotles adobados
2 litro de agua

1 cda. de sal

1 pizca de azucar

Para la salsa verde:

10 tomates verdes
3 chiles serranos
Y2 taza de cilantro
1 diente de ajo

1 cda. de sal

2 pizcas de azucar
1 taza de agua

1 cda. de aceite



Preparacién:

Mezcla los ingredientes secos, agrega los liquidos poco a
POCO (Si se siente reseca agregar un poco mas de agua pero
no mas de media taza), integra con la mano hasta lograr una
masa homogénea, un poco chiclosa y con la menor humedad
posible, calienta el aceite durante 5 minutos, agrega una
pequena bolita de masa vy si esta se infla, dora y flota, ya esta
listo el aceite.

Divide tu masa en partes pequefias y ve friendo, coloca sobre
papel absorbente para remover el exceso de grasa, reserva.

Para la salsa de cacahuate y chipotle:
Asa los jitomates, el ajo y cebolla, dora con un poco de aceite

los cacahuates, licua todos los ingredientes y el agua hasta
obtener una salsa homogénea. Pon a calentar una cucharada
de aceite y vierte la salsa hasta que hierva, agrega la mitad de
los chicharrones, cocina por cinco minutos y apaga el fuego.

Para la salsa verde:

Licua todos los ingredientes excepto el aceite. Calienta el aceite en
una cacerola, agrega la salsa, deja que hierva, agrega el resto de
los chicharrones, cocina por cinco minutos y apaga el fuego.

Arma tus tacos sobre tortillas azules y/o amarillas acompana con
cebollita picada y cilantro.

27




Verde p

Desde hace 7 arios comenzo mi historia con la
comida vegana, empezo como algo informal y con
muchos suerios. Me encanta lo que hago por que
siempre digo que Revolucion Verde es la puerta
de entrada a la comida vegana, nos enfocamos
en que seamos la “primera vez” de muchos y
que tu primera experiencia sea super buena. Hoy
contamos con 2 sucursales, un canal de recetas en

\// UG Sus WM@ S Youtube donde demostramos que es muy facil ser

vegano en Monterrey, México y en el mundo. , ’

Serao (ervintes
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https://www.youtube.com/results?search_query=revoluci%C3%B3n+verde
https://www.instagram.com/revolucionverdemty/
https://www.instagram.com/revolucionverdemty/
https://www.facebook.com/revolucionverdemty
https://www.facebook.com/revolucionverdemty

[4cos baja

Esta es una de mis recetas favoritas y
es que cuando era joven, los tacos en
la [;10)'0 eran sinénimo de vacaciones y
tiempo en familia, esta es la versién ve-
gana de los amados “Tacos Baja” y es
rica, econémica, y sobre todo muy fdcil.

Ingredientes:

e 5 coliflor chica

e Tortillas

e 1tazay " de harina de trigo

e 4 de cda. de sal de ajo

e 5 cda. de sal

e 4 cdta. pimenton

e 4 cda. de pimienta negra recién
molida

e % cda. de bicarbonato

e 1 taza de agua mineral o cerveza

e Aceite vegetal o aceite para freir

Para aderezar:

2 cda. de mostaza

e 2 cdas. de mayonesa vegana

e 1 cda. de catsup

e % cda. de jugo de limén

e Repollo morado y blanco y zanahoria
en tiras finas para decorar.

Preparacion:

Divide la coliflor en racimos chicos.
Mezcla los ingredientes secos: la harina,
los condimentos, el bicarbonato y agrega la
cerveza o el agua mineral. Debe de quedar
la textura de una harina de “hot cakes”.

Deja reposar esta mezcla por 10
minutos. Calienta el aceite en un sartén lo
suficientemente profundo para que cubra Para aderezar:

los racimos. Sumerge los racimos de coliflor Mezcla la mostaza, catsup y mayonesa con el jugo de limén y ese es tu aderezo para
en la mezcla de harina e inmediatamente darle mas sabor a los tacos.

pasalos al aceite caliente, dora hasta que O puedes hacer una salsa de mayonesa vegana y chipotle, si no sabes como hacer una
dejen de salir burbujas y pasalos por papel mayonesa en nuestro canal de youtube tenemos una mayonesa y crema

absorbente. Repite con toda la coliflor hasta i100% apta para estos tacos!

terminar. 2 9



https://www.youtube.com/results?search_query=revoluci%C3%B3n+verde

IGUALDADA

44

Sacar a los animales de tu plato es el acto
con el poder de cambiarlo todo

b

Katya, Love Veg México

Ilgualdad Animal es una organizacion internacional actualmente presente en México,
Espafa, Estados Unidos, Alemania, India, ltalia, Reino Unido y Brasil que trabaja
con la sociedad, los gobiernos y las empresas para acabar con la crueldad hacia

los animales de granja.

IgualdadAnimal.mx (O n g 0
LoveVegmx |O 0 n @

Igualdad Animal México
Av. Chapultepec 223. Guadalajara, JAL, México. | +52 (33) 3826 4599 | info@igualdadanimal.mx


https://loveveg.mx/
https://igualdadanimal.mx/
https://www.facebook.com/igualdadanimalmexico
https://twitter.com/ia_mexico
https://www.instagram.com/igualdadanimalmexico/
https://loveveg.mx/
https://loveveg.mx/
https://www.instagram.com/loveveg_mx/
https://www.facebook.com/loveveg.mx/
https://www.pinterest.com.mx/loveveg_mx/
https://www.youtube.com/c/IgualdadAnimalMexico
https://www.youtube.com/channel/UCXKvyvMX3CrJkwcIgbtk7dg

