20 recetas para
preparar platillos
saludables y amigables
con los animales y el
medio ambiente
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Comer mas legumbres puede ayudar a los animales de
varias maneras, pero eliminar la carne de tu alimenta-
cion y sustituirla por legumbres no solo les salva la vida,
sino trae consigo multiples beneficios.

El planeta enfrenta una crisis medioambiental y transi-
cionar a una alimentacion basada en plantas es una de
las medidas para revertir el calentamiento global.

¢Pero, por qué? En el planeta tierra ya somos 8 mil
millones de seres humanos y comer es la actividad
humana que mas realizamos a lo largo de nuestra
vida, alimentar a esta cantidad de personas en el mun-
do tiene impactos medioambientales sin precedentes
en la historia.

Si la comida proviene de la ganaderia industrial es un
triple derroche y dafio al medioambiente. Esta indus-
tria no solo es responsable del peor maltrato hacia los
animales en la historia de la humanidad, sino que esta
acabando con nuestros recursos naturales, no olvide-
mos que los animales criados para carne, huevoy leche
comen, toman agua y defecan.

La ganaderia industrial ha convertido a los animales en
maquinas de produccion, en un producto que tiene con-
secuencias en cada uno de sus procesos, durante la
crianza, matanza, manufactura, distribucion, empa-
quetado y comercializacion. Pasan muchas cosas
antes de que un animal llegue a tu plato.

Menos carne implica menos deforestacion, mas aguay
menos emisiones de gases de efecto invernadero.

Es por eso que las legumbres se convierten no solo en
la mejor proteina, también son la Unica alternativa para
reducir nuestro impacto en el medioambiente.

Las legumbres, también conocidas como frijoles, lente-
jas, garbanzos, entre otros, son una fuente importante
de proteinas, fibra, vitaminas y minerales. Ademas, son
una alternativa econémica y sostenible a otros tipos de
proteinas de origen animal, lo que las hace accesibles
para una amplia variedad de personas.



En México, las legumbres son un ingrediente comun
en platillos como frijoles refritos, salsas, guisos, carnes
vegetales y ensaladas. También son un componente
importante de la dieta de los agricultores, ya que se
pueden cultivar facilmente en una amplia variedad de
condiciones climaticas y suelos.

Las leguminosas son un componente importante de
la dieta y la cultura mexicana y deben ser valoradas y
apreciadas por sus aportes nutricionales y culturales.

Algunos de los principales beneficios nutricionales
de las legumbres incluyen:

Proteina: Las legumbres son una fuente importante de
proteinas de alta calidad, especialmente para aquellos

que siguen dietas vegetarianas o veganas.

Fibra: Las legumbres son ricas en fibra soluble e insolu-
ble, lo que puede ayudar a regular el transito intestinal y
reducir el colesterol en sangre.

Vitaminas y minerales: Las legumbres son una buena
fuente de vitaminas y minerales esenciales, como hie-
rro, magnesio, potasio, fésforo y B-complex.

Carbohidratos complejos: Las legumbres son una
fuente de carbohidratos complejos, que proporcionan
energia de liberacion lenta y ayudan a mantener una
sensacion de saciedad.

Bajas en grasas y calorias: Las legumbres son bajas
en grasas y calorias, lo que las hace ideales para aque-
llos que buscan controlar su peso.

Ademas de estos descubrimientos nutricionales, las
legumbres también son una alternativa econémica
y sostenible a otros tipos de proteinas de origen ani-
mal, lo que las hace accesibles para una amplia varie-
dad de personas.

Cuando prepares estas recetas veras coOmo se mul-
tiplican, de una taza de legumbres al ser cocinadas
duplican su volumen.

Transicionar a una alimentacion completamente a base

de plantas no solo es posible. jEI momento para crear
el futuro es el presente, asi que manos a la cocina!

(Oen carine /(m‘ya Fimivez

Omelette

Sandwich de Ensalada de Frijoles
Humus de Chocolate

Queso de Garbanzo

Mayonesa de Garbanzos con Chipotle
Crema de Garbanzo para Antojitos
Sopa de Frijol

Crema de Lentejas

Chicharos Amarillos Preparados
Germinado de Lentejas

Picadillo de Lentejas

Tacos al Pastor de Lentejas

Chorizo Verde Vegano

Medallones de Lentejas y Portobellos
Milanesas de Frijoles

Nuggets de Chicharos y Quinoa
Falafel de Habas

Chorizo de Habas

Tacos de Asada de Lentejas con Nopales
Filete de Lentejas Encebollado

Brownies
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iEl omelette perfecto si
existe, y no tiene huevo!

Ingredientes
(3 porciones)

e 1/2 taza de harina de
garbanzo

1 taza de agua

2 rebanadas de jamon de
soya cortado en cuadros
pequefos

5 champifiones asados

4 cdas. de cebollin

1 pizca de curcuma

Sal y pimienta al gusto

1/2 taza de queso vegano
rallado

e Aceite de oliva

Consejo de Katya: Para tu primer omelet
te sugiero que dividas la mezcla y formes
dos omelets pequefios, con el fin de que te
vayas familiarizando con la coccién de la
harina de garbanzo y sepas cuanto tarda en
cocerse y cémo reacciona. Cuando domines
la técnica con esta porcién podrés hacer un
omelet mds grande.

Preparacién

En un recipiente mezcla la harina de garbanzo, el agua, el ajo
en polvo, la cdrcuma, sal y pimienta. Mezcla muy bien hasta
que no queden grumos. Deja reposar por 15 minutos. Agrega
a la mezcla el jamoén de soya y 2 cdas. de cebollin. Calienta
aceite de oliva en sartén antiadherente. Vierte la mezcla y deja
el fuego medio.

Tapa y a los diez minutos destapa, agrega el queso vegano
rallado y con una pala de madera forma tu omelet, dale la
vuelta y cocina por 5 minutos mas. Sirve con champifiones
asados y mas cebollin.
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Ingredientes
(2 sandwiches)

¢ 1 taza de frijoles peruanos refritos

¢ 1 rama de apio picada

1 jitomate picado en cuadros

3 cdas. de cebolla morada picada

1 cdita. de ajo en polvo

2 cdas. de mostaza dijon

3 hojas de lechuga orejona cortada
en cuadros medianos

Sal y pimienta al gusto

Pan de caja multigrano para armar el
sandwich

¢ Chiles jalapenos en vinagre (opcional)

Preparacién

En un recipiente mezcla los frijoles, el apio, el jitomate, la cebolla,
el ajo en polvo y mezcla muy bien. Agrega la mostaza, revuelve
hasta incorporar, prueba, ajusta con sal y pimienta a tu gusto.

Calienta el pan en una tostadora o comal hasta dorarlo un poco,
unta cada tapa con la ensalada de frijoles, agrega lechuga y cie-
rra. Acompana con chiles en vinagre.

Esta receta me encanta porque es su-
per prdctica, es un perfecto desayuno
o incluso una cena jcomer saludable y
prepararlo en minutos! esta receta es
perfecta para quienes tuvimos un dia
ajetreado y no nos quedé mucho tiem-
po de cocinar jAnimate a prepararlal




Me encanta este untable, te po-
dré parecer inusual su ingrediente
principal, pero te aseguro que es
delicioso, nutritivo y perfecto para
comenzar el dia.

Ingredientes (Un tarro de 300 g)

¢ 1 taza de garbanzos cocidos

e 1/2 taza de leche vegetal + 4 cdas.
(soya, almendra, coco, arroz, avena etc.)

2 cdas. de esencia de vainilla

5-6 cdas. de miel de agave

1/4 de taza de aceite de coco

1/4 de taza de cocoa

1 pizca de sal (para potenciar el
sabor de la cocoa)

Preparacién

Agrega a la licuadora la taza de leche y reserva el resto,
también los garbanzos y comienza a licuar, con la licua-
dora prendida agrega el resto de los ingredientes uno a
uno, si a tu licuadora le cuesta trabajo moler agrega las 4
cdas. de leche extra. También puedes dividir en dos par-
tes o hacerlo de manera intermitente, debe quedar una
consistencia pastosa y tersa.

Vacia en un tarro y refrigera, te dura hasta 1 semana bien
tapado en el refrigerador.

Si tienes un procesador de alimentos esto sera mas facil.

Come sobre pan tostado, agrégalo a tus batidos o licua-
dos o en tus hotcakes.



Ingredientes

¢ 1 tazas de garbanzos recién
cocidos

e 1 taza de agua

e 2 cdas. de levadura nutricional
(opcional)

5 cdas de vinagre de manzana

4 cdas. de maicena

5 cdas. de aceite de oliva

Sal al gusto

Preparacién

Licua todos los ingredientes. Vier-
te la mezcla en una cacerola pe-
qguefa y lleva al fuego medio bajo.

Con ayuda de un globo para ba-
tir o pala de madera mueve has-
ta que comience a espesar y a
formarse una consistencia elasti-
ca. No dejes de mover hasta que
guede tan espeso que te cueste
trabajo mover.

Vierte esta mezcla en un refracta-
rio de la forma que le quieras dar
al desmontarlo. Refrigera y puedes
comerlo en 1 hora. Si deseas un
sabor mas concentrado déjalo por
3 dias en refrigeracion en el refrac-
tario con tapa hermética.

Este queso es perfecto para
untar o para unas quesadil-
las, si bien no es muy firme
funciona muy bien para rel-
lenar chiles, para gratinar
enchiladas o chilaquiles. Es
delicioso, facil de preparar
y muy nutritivo.




Esta mayonesa estd para usarla en todo,
desde sandwiches, tortas, ensaladas, etc. Es
perfecta para la comida inspirada en el mar.
Super barata y deliciosa.

Las mayonesas veganas caseras contienen
menos grasa y por el origen de sus ingre-
dientes son saludables. Prepérala y dsala en
tus platillos veganos favoritos.

Ingredientes
(500 ml de mayonesa aproximadamente)

¢ 1 taza de garbanzos ¢ 1 cdita. de sal

¢ 1 taza de aquafaba ® 1/2 taza de aceite
(el agua de coccidon

¢ 1 |ata chica de chipotles
de los garbanzos)

0 atu gusto
e 1 cdita. de ajo

¢ 1/4 de taza de vinagre
en polvo

de manzana

Preparacion

Agrega a la licuadora el aquafaba y licda por un momen-
to, con la licuadora encendida agrega el resto de los in-
gredientes menos el aceite. Licua durante 1 minuto. Pa-
sando este tiempo y con la licuadora aun prendida a una
velocidad baja, agrega lentamente el aceite, muy lenta-
mente casi en hilo.

Deja que se incorpore, apaga y vierte en un recipiente
hermético, puede ser de vidrio 0 en un dispensador de
mayonesa.

Disfruta en tus platillos favoritos y Usala como una mayo-
nesa tradicional.
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Esta crema es para todo uso,
es perfecta para antojitos como
/ tostadas, tacos dorados, sopes,
enchiladas etc. También para
l aderezar ensaladas, es muy
rica y facil de preparar y sus

consistencia es insuperable.

Ingredientes
(500 ml aprox.)

e 1 taza de garbanzos cocidos Prepa racion

e 1taza de agua
Agrega todos los ingredientes a la licuadora y licia a velocidad alta

* 5cdas. de aceite de oliva durante 1 minuto, checa la consistencia, si deseas una crema mas li-
1 cdita. de sal o al gusto quida agrega agua, pero por cdas. hasta lograr la que deseas. Vacia
la mezcla en un recipiente de vidrio y refrigera al menos 30 minutos
antes de usar.

1 diente de ajo grande

1 trozo de cebolla pequefio

4 cdas. de vinagre de manzana Antes de usarla siempre revuelve un poco. Yo la coloco en un conte-

0 jugo de limén nedor de catsup (como el que usan en los restaurantes, para que sea
mas facil montarla en los platillos)

e 3 cdas. de levadura nutricional
(opcional)



Ingredientes (4 porciones)

e 3 tazas de frijol negro cocido

2 tazas de agua

1 trozo de cebolla

1 diente de ajo

1 cda. de consomeé vegetal

Crema de tofu para decorar

2 tortillas en tiras

2 chiles moritas secos cortados

Aceite vegetal

Queso de mesa

iDeliciosa sopa tradicional

mexicana, llena de proteinas!

Preparacién

Licua, el frijol, el agua, el trozo de cebolla, el ajo y el con-
somé vegetal y reserva.

En una cacerola calienta 4 cdas. de aceite vegetal y frie
las tiras de tortilla y los chiles morita, retiralos dejando
s6lo el aceite y vierte la salsa de frijol, sazona, cuando
suelte el hervor, prueba, ajusta de sal y sirve. Decora con
las tiras, el chile frito, crema y queso de mesa.



En época de frio es reconfor-
tante comer comidas calientes,
esta sopa es deliciosa, con
muchos nutrientes y muy fdcil
de preparar.

Preparacion

Ingredientes

Licua 2 tazas de lentejas, los copos de papa, el agua, la ce-
bolla, el ajo, el consomeé vegetal a velocidad alta hasta obte-
ner una textura tersa.

Calienta en una olla el aceite de oliva y la margarina al mis-
mo tiempo. Vierte la mezcla de la licuadora y sin dejar de
mover agrega la 5ta taza de agua poco a poco hasta lograr
la consistencia deseada. Cocina a fuego bajo hasta que
hierva. Prueba de sal, agrega pimienta al gusto y reserva.

En un sartén calienta 1 cda. de aceite vegetal y frie las len-
tejas restantes hasta que doren. Sirve la crema y de topping
agrega las lentejas doraditas y aguacate, disfruta con pany
salsa macha.

2 1/2 tazas de lentejas cocidas

1/2 taza de copos de papa deshidratada (los
gue venden para preparar puré instantaneo)

4-5 tazas de agua

1 trozo de cebolla chico

1 diente de ajo grande

Sal y pimienta al gusto

1 cda. de consomé vegetal
2 cdas. de aceite de oliva
1 cda. de margarina
Aceite vegetal (girasol)

Aguacate, pan y salsa macha para acompanar



Thichares

Los chicharos o arveja son ricas
en proteinas y carbohidratos,
bajas en grasa y constituyen
una buena fuente de fibra, vi-
taminas A, B y C. Las arvejas
tienen altas dosis de potasio y
hierro.

Esta version te encantard y re-
sulta un antojo muy saludable
2Te animas a prepararlos?

Los chicharos amarillos o arvejas
son muy fdciles de conseguir en
tiendas de productos a granel y
son muy econémicos.

Ingredientes (4 vasos)

4 tazas de chicharos amarillos
0 arvejas cocidos

10 hojas de epazote fresco
1/2 taza de cebolla finamente picada Prepc: racion

1 taza de agua de coccion de los
chicharos (opcional)

En un sartén amplio derrite la margarina y agrega el aceite, agrega el
epazote picado, la cebolla y el chile serrano, frie y agrega sal al gusto.

2 cdas. de margarina
Vierte los chicharos amarillos y mezcla muy bien, prueba de sal, ajusta
y vierte la taza de caldo de chicharos.

1 cda. de aceite

1 chile serrano picado (opcional)

1 taza de queso vegano de mesa Sirve en 4 vasos, agrega 1 cda de queso de mesa a cada uno y 1 cda.
de mayonesa vegana, limén y chile piquin.

4 cdas. de mayonesa vegana

Limon y chile piquin para acompanar iQue los disfrutes!



Germindao de | entzjas

Ingredientes
(4 porciones) Preparqcién
Para el germinado Coloca las lentejas en el frasco (previamente lavadas) agrega agua hasta cubr-

irlas y déjalas remojando 20 minutos, pasado este tiempo escurre el agua y tapa

e 2 tazas de lentejas crudas . .
con la tela malla 'y coloca la liga para sujetar, sobre un plato hondo, coloca el fras-

e Agua co boca abajo ligeramente inclinado para permitir dejar escurrir el agua que haya
" uedado.

Utensilios a

* 1 frasco de vidrio mediano Colécala el frasco y el plato dentro de una alacena (para que no le de la luz) o

tapa con un trapo grueso, cada 12 horas llenaras el frasco de agua, agitaras y
volveras a escurrir, repetiras este proceso hasta obtener el germinado, aproxi-
madamente 3 dias.

* 1 pedazo de tela malla

e 1liga

Para servir

Cuando tengas listo tu germinado, en un recipiente mezcla con el resto de ingre-
dientes, ajusta de sal, arma tus tostadas y disfruta.

e 2 zanahorias ralladas
¢ 1 pimiento naranja mediano

e 1/2 taza de cebolla morada
picada

¢ 1 diente de ajo picado

¢ 1 chile serrano picado
(opcional)

el jugo de 2 limones

2 cdas. de mayonesa
vegana

1 cda. de mostaza dijon

Tostadas (opcional)

Si bien las lentejas son salu-
dables al estar germinadas
su valor nutricional aumenta
trayendo adn mdés beneficios
como facilitar la digestién y
asimilacién de nutrientes de-
bido al aumento de enzimas,

son mads nutritivas que sin ger-
minar por el aumento de vita-
minas y minerales durante el
proceso de germinacién y en-
tre otras cosas ayuda a man-
tener lo niveles de azdicar.



Me encanta la comida caseraq,
este picadillo es delicioso, pue-
des comerlo en tacos, y jes sin
duda una de las recetas mds
baratas y nutritivas que existen!
Animate a prepararla.

Ingredientes (4 porciones)

e 2 tazas de lentejas

1 taza de zanahorias picadas finamente

1 taza de cebolla picada en cubos pequenos

1 taza de granos de elote

1 taza de calabaza picada en cubos pequenos

4 hojas de laurel

1 diente de ajo picado

Aceite vegetal
e Sal o consomé vegetal
* Agua

¢ Tortillas para comer en tacos (opcional)

Preparacién

En una cacerola pon las lentejas y agrega agua caliente
apenas para cubrirlas, cocina a fuego medio hasta que
se cocinen, puedes ir revisando y sacarlas cuando estén
blanditas. En otra cacerola calienta 2 cdas. de aceite
vegetal y frie la cebolla y el ajo, cuando estén transpa-
rentes agrega la zanahoria y el elote, cocina hasta que
se ablanden, trata de no cocinar demasiado (los vegeta-
les siempre deben de estar crocantes)

Una vez cocidas las lentejas escurrelas y agregalas a los
vegetales, mezcla bien, sazona con el laurel y la sal a tu
gusto o el consomé vegetal en polvo. Finalmente agrega
las calabacitas, mezcla.

Cocina 5 minutos mas, apaga y sirve. Te sugiero que co-
mas este delicioso picadillo en tacos, saben delicioso.
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jEstos 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 1 hora en
agua caliente.

Ingredientes (4 Personas)

e 3-4 tazas de lentejas ¢ 1 cda. de pasta de
achiote (opcional)

1 taza de cebolla picada Hidrata los chiles secos hasta que ablanden,
2 chiles guajillo licalos 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 consomé vegetal, el

vinagre y sal al gusto.

1 trozo de cebolla mediano

2 chiles chipotle o0 morita

2 dientes de ajo

3 cdas. de salsa inglesa

1 cdta. de clavo en polvo

e 1/2 cda. de consomé 1/2 taza de pifia picada

vegetal en polvo (opcional) en cubos pequefios Pasa esa mezcla por. un colador fino vy resgrva.

. o e Aceite En una cacerola calienta 2 cdas. de aceite y

* 1/3 cdita. pimienta negra frie la cebolla picada, la pifia en cubos, la salsa
molida * Agua inglesa y mezcla bien. Cuando esté un poco
* 1/2 cdita. de vinagre de e Sal al gusto seca o dorada agrega las lentejas previamente
manzana escurridas, incorpora y cocina por dos minutos

¢ Tortillas, cebolla, cilantro .
moviendo constantemente. Agrega la mezcla de

* 500 ml. de jugo de pifia picados y salsa para .
. ? chiles la mezcla que pasaste por el colador, pon
natural o 1 taza de pifa acompanar : .
on cuboS el fuego medio y revuelve, cocina hasta que el

liquido se reduzca.

Arma tus tacos y agrega cilantro, cebolla, mas
pifia, tu salsa preferida y limoén!



Ingredientes (4 personas)

2 tazas de chicharos deshidratados
3 chiles jalapenos

10 hojas de espinaca (si es baby el doble)
1/4 de taza de pepita de calabaza
1/4 de taza de cacahuate natural
1/4 de taza de vinagre de manzana
2 cdas. de laurel molido

2 cdas. de orégano

1 taza de cilantro picado finamente
1 taza de cebolla picada finamente
1 cda. de ajo molido o granulado

1 cda. de cebolla en polvo

1 cda. de consomé vegetal en polvo
1 cda. de pimienta blanca

1 cda. de comino en polvo

Agua

Aceite

Este chorizo de chicharos es una delicia, es perfec-
to para armar taquizas o usarlo en cualquier prepa-
racién tipica mexicana.

Es fécil y muy econémico, ademds de nutritivo y car-
gado de proteina ya que el chicharo es una legumbre
con alto valor nutricional.

Preparacién

Remoja los chicharos al menos un dia antes. Escurre y reserva.

Calienta 5 tazas de agua y cuando hierva agrega los chicharos
y cuece durante 15 - 20 minutos tapados. Pasando este tiem-
PO, escurre y reserva.

Tuesta las pepitas y los cacahuates, en la licuadora agrega las
espinacas, los chiles, el cilantro, todos los condimentos, el vi-
nagre, las pepitas y el cacahuate tostados y agrega 2 tazas de
agua. Licua muy bien durante 1 minuto.

Calienta 3 cdas. de aceite, y frie la cebolla, agrega los chicha-
ros y frie durante 5 minutos moviendo constantemente, vierte la
mezcla de la licuadora, incorpora, deja se reduzca un poco el
liquido a tu gusto, prueba de sal, ajusta y sirve.

Puedes usarlo en platillos como cualquier chorizo.



Ingredientes
(4 porciones)

¢ 1 taza de lentejas cocidas

Vs taza de salsa de soya

1 taza de portobellos en
cuadritos

1 taza de pan molido

2 taza de harina integral
de trigo

e Sal, pimienta, clavo, ajo
en polvo al gusto

¢ 1 taza de cebolla picada

Preparacién

LicUa las lentejas junto con
la salsa de soya y todos
los condimentos, en un re-
cipiente pon el resto de
los ingredientes y vierte la
mezcla, amasa hasta obte-
ner la consistencia malea-
ble y sin tanta humedad,
prueba.

Refrigera media hora, for-
ma medallones con ayuda
de un cortador de galletas,
frielos y sirve con lo que se
te ocurra.

iEsta versién de
medallones se lle-

va con todo, puré
de papa, ensala-
da o arroz!




Deliciosas milanesas,
sGper baratas, nutriti-
vas y rendidoras.

Ingredientes (8 milanesas)

2 tazas de frijoles peruanos
0 bayos cocidos

e 1/2 taza de harina de trigo integral

¢ 1/2 taza de harina de trigo para
rebozar

e 1/2 taza de harina de avena

e 1/2 cdita. de pimienta negra molida
e 1 cdita. de sal

¢ 1 cdita. de ajo en polvo

e 1/2 cdita. de comino molido

¢ 1 cda. de salsa de soya

* Aceite

¢ Ensalada mixta para acompanar

1joles

Preparacion

En un molde amplio machaca los frijoles con ayuda de un
tenedor hasta obtener un puré, agrega el ajo en polvo, el
comino, la pimienta y la salsa de soya, integra todo muy
bien. Agrega el harina de trigo integral y enseguida la de
avena con tus manos amasa, ten un poco de harina extra
(de cualquiera de las dos) para integrar mas en caso de
que la masa lo requiera. Sabras que esta lista cuando ya no
se te pegue en las manos.

Deja esa masa tapada con un trapo en el refrigerador por
media hora. Pasando este tiempo separa la masa en 8 par-
tes iguales y con cada parte forma con ayuda de un rodillo
tus milanesas, procura no dejarlas muy delgadas. Reboza
con la harina de trigo, puedes freirlas al momento o refrige-
rarlas separando cada una con un plastico (si las dejas de
un dia para otro quedan mejor).

Calienta un poco de aceite y frielas por ambos lados hasta
que doren, acompafa con ensalada mixta.



Ingredientes
(10 - 12 nuggets )

* 1 taza de chicharos secos cocidos

1/2 taza de harina de quinoa

2 cdas. de harina de trigo

1/2 taza de agua

1 cda. de agjo en polvo

1 cda. de cebolla en polvo

1 cda. de consomé vegetal

1/4 de taza de cebolla picada
finamente

¢ 1/4 de taza de perejil picado
finamente

e 1/2 cda. de comino en polvo

e Aceite

Preparacién

Licua los chicharos, el agua
y los condimentos. Licua por
un minuto hasta obtener una
pasta homogénea. En un re-
cipiente coloca la harina de
quinoa y la de trigo, revuelve
bien y agrega la mezcla de la
licuadora, integra la cebolla 'y
el perejil picados.

Incorpora con ayuda de una
cuchara y después amasa
con tus manos. Divide esa
masa en 10 a 12 partes y for-
ma los nuggets.

Ve colocandolos en una cha-
rola, cuando tengas todos
congélalos por 30 minutos.

Calienta 1/4 de taza de acei-
te en un sartén mediano vy frie
los nuggets por los dos la-
dos hasta que doren.

Sirve y acompafa con vege-
tales crudos como apio y za-
nahoria y combina con salsa
pomodoro o catsup.

Tener alimentos no perecede-
ros en la alacena siempre te
sacard de apuros, es el caso
de esta receta que estd he-
cha a base de chicharos se-
cos y quinoa, son ingredien-
tes sOper ricos en proteina
y solo agregards elementos
bésicos para obtener esta de-
liciosa alternativa a los tradi-
cionales Nuggets de pollo.




Ingredientes
(15 bolitas de
falafel aprox.)

¢ 1 taza de habas secas

¢ 1 zanahoria grande
rallada

¢ 1 taza de pergjil
finamente picado

e 1/2 taza de cebolla
finamente picada

2 dientes de ajo grandes
picados

1/2 taza de harina de
trigo o de garbanzo

1/2 taza de pan molido

1 taza de agua

Esta version de falafel es delicio-

1 cdita. de comino

sa, practica y muy fécil de pre-
parar. Las habas son una legumi-
nosa super accesible y nutritiva,
: : también fdcil de conseguir. Inté-
e Aceite - ' . gralas a tu lista de compras.

molido o 2 al gusto

e Sal y pimienta al gusto

Preparacién

Remoja las habas 1 dia antes en un recipiente amplio
ya que duplicaran su tamano.

En un recipiente amplio, mezcla las habas, con la za-
nahoria, la cebolla, el ajo y el perejil, agrega el agua
y muele en un procesador o licuadora (en tres par-
tes) ten paciencia y no fuerces tu licuadora, ve poco a
POCO.

Regresa la mezcla al recipiente y agrega la harina, el
comino, la sal, la pimienta y mezcla muy bien. Deja re-
posar esa masa al menos 20 minutos para que la hu-
medad se absorba bien. Pasando este tiempo agarra
la masa con tus manos y no debe estan tan humeda, si
aun lo esta puedes agregar mas harina o mas pan, 1o
que desees.

Arma bolitas con lo que agarre una cda. para que te
queden compactas y se cuezan bien por dentro. Ca-
lienta 2 tazas de aceite en una olla pequefia de modo
que el aceite cubra casi en su totalidad la bolita.

Cuando el aceite esté bien caliente, frie de 3 en 3 hasta
que tomen un tono dorado como el de la foto.

Déjalas escurrir en papel absorbente para quitar el
exceso de aceite y termina con toda la masa, si no las
harés todas, puedes refrigerar la masa en un refracta-
rio hermético hasta por 5 dias.

Sirve calientes y acompanalas de ensalada, guacamole,
pan pita o humus.



Ingredientes

1 taza de habas secas
2 cdas. de paprika
1/2 cda. de pimienta blanca

molida (si no tienes blanca
usa negra)

1/2 cda. de ajo en polvo

1/2 cda. de cebolla en polvo
1/2 cda. de sal

1 cdita. de comino en polvo
1 cdita. de clavo en polvo

4 cdas. de aceite vegetal

2 cdas. de salsa de soya

Este chorizo vegetal es increiblemente delicioso, rendidor y con un
sabor Unico.

Las habas secas son una gran fuente de proteina, por cada 100
gr de habas secas obtienes 26 gr de proteina. Entre otros valores
nutricionales de entre los que destacan: calcio, hierro, fésforo y po-
tasio. Asi que es momento de integrar a tu despensa este delicioso

ingrediente que ademds es muy econémico.

Preparacién

Remoja las habas 1 0 2 dias, cuando pase este tiempo estaran
tiernitas y faciles de triturar. Si tienes un triturador de alimentos
tritiralas ahi o cortalas con cuchillo pasandolo varias veces hasta
gue queden picadas finamente.

En un recipiente mezcla todos los ingredientes excepto las ha-
bas. Vierte esa mezcla sobre las habas trituradas. Frie en un sar-
tén amplio, hasta obtener una consistencia de chorizo y listo.

Sirvelo en lo que mas prefieras, es ideal para preparar tacos o
guesadillas con queso vegano.



[opdes

Ingredientes (2 personas)

¢ 1 taza de lentejas

1/2 kilo de nopales cortados al gusto

1 cdita. de bicarbonato de sodio

1 cdita. de sal

1 cebolla mediana cortada en juliana

2 cdas. de ajonjoli

2 dientes de ajo chicos picados

1 cdita. de pimienta negra molida

1 cdita. de clavo en polvo

1/4 de taza de salsa de soya
e Agua

e Aceite

De los tacos mds ricos que he
creado, ademds son super ren-
didores, faciles de preparar y
extremadamente baratos.

T4C03 de Asadd de | entejas

Preparacién

Remoja las lentejas una noche antes o 10 minutos
en agua caliente.

En una olla chica calienta 2 taza de agua, cuando
hierva agrega las lentejas previamente remojadas, la
pimienta, el clavo en polvo y la salsa de soya. Tapa
y cocina hasta que el agua se reduzca por comple-
to. 15 min aprox. a fuego alto.

En otra cacerola calienta 2 tazas de agua, cuando
hierva agrega 1 cdita. de bicarbonato de sodio y 1
cdita. de sal, agrega los nopales y cocina durante
10 minutos, pasando este tempo, retira del fuego,
escurrelos y reserva.

En una cacerola calienta 3 cdas. de aceite, frie el
ajo y la cebolla, cuando estén transparentes agrega
las lentejas, el ajonjoli y mezcla muy bien, ensegui-
da los nopales, cocina 5 minutos mas hasta integrar,
prueba de sal, ajusta y apaga.

Arma tus tacos y acompafia de salsa de cacahuate
y gotas de limon.




Queremos ofrecerte la forma de
preparar nuestras mismas recetas
pero sin animales. En esta oca-
sién hemos creado esta imitacién
de uno de los platillos més repre-
sentativos de nuestro pais.

Ingredientes (4 porciones)

1 taza de lentejas cocidas

Y4 taza de salsa de soya

1 taza de portobellos en cuadritos

1 taza de pan molido

2 taza de harina integral de trigo

Sal, pimienta, clavo, ajo en polvo al gusto

1 taza de cebolla picada

Preparacion

Licua las lentejas junto con la salsa de soya y todos los
condimentos, en un recipiente pon el resto de los ingre-
dientes y vierte la mezcla, amasa hasta obtener la con-
sistencia maleable y sin tanta humedad, prueba.

Refrigera por 1 hora, forma forma filetes con ayuda de un
rodillo, una vez que formes todos colécalos sobre papel
encerado uno sobre otro y vuelve a refrigerar 20 minutos
mas, frielos. En el mismo sartén frie la cebolla y sirve con
nopales y cebollas fritas.




Ingredientes (4 - 6 personas)

¢ 1 1/2 taza de frijoles negros cocidos
1/2 taza de avena (molida)
3/4 de taza de cocoa sin azucar
1/4 de taza de aceite vegetal
1 cdita. de bicarbonato
1/2 taza de azucar

1 Fruta de temporada para
acompafar (durazno, fresa, uvas,
platanos, manzanas, etc.)

Nuez picada

Chocolate amargo derretido
a bafio maria para decorar

Deliciosos brownies con un
ingrediente un poco inusual
para un postre, pero créeme
amards el sabor y te sorpren-
derd la apariencia que tienen.

Preparacién

Precalienta el horno a 180°. En un recipiente vierte todos
los ingredientes y mezcla muy bien. Ve licuando por par-
tes esa mezcla hasta obtener una pasta homogénea.

Engrasa un molde para horno y vierte la mezcla expan-
diendo muy bien, hornea por 25 minutos.

Deja enfriar, corta en cuadros clasicos de brownie y disfru-
ta solos o con fruta, nueces y chocolate.




Cuando de ayudar a los animales
y al planeta se trata,
se comienza por la cocina.
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