


— =
MH""""-—-:-;-’

Lo que elegimos comer nos impacta en distintas maneras, desde antes de
llegar a nuestros platos.

La ganaderia conlleva una serie de problemas graves que afectan tanto a
la salud publica como al medio ambiente. El uso excesivo de antibioticos
en la cria de animales esta generando la aparicion de bacterias resistentes
a los medicamentos, o que representa una seria amenaza para la salud
humana, ademas de que el consumo en exceso de productos de origen
animal esta relacionado con el incremento del riesgo de padecer
enfermedades coronarias, diabetes tipo Il y algunos tipos de cancer.

La ganaderia también es una de las principales causas de la explotacion y
contaminacion del agua, agotando recursos vitales. Asi mismo, se destina
una cantidad significativa de alimentos a los miles de millones de animales
criados para consumo, en lugar de dirigir esos recursos a satisfacer las
necesidades alimenticias de las personas.

A pesar de gue la produccion mundial de alimentos es suficiente para
alimentar a toda la poblacion, el hambre persiste en diversas partes del
mundo. Sorprendentemente, aproximadamente un tercio de todos los
alimentos producidos se pierden o desperdician a nivel global.

En un momento en que el planeta enfrenta una triple crisis ambiental, que
incluye una alteracion climatica alarmante, perdida de biodiversidad y
contaminacion, la importancia de la gastronomia sostenible se magnifica.

Por ello, debemos abogar por una vision de alimentacion sostenible, donde
los alimentos sean nutritivos y accesibles para todos, y oS recursos
naturales se manejen de manera que preserven las funciones de los
ecosistemas. Poner fin al hambre, lograr la seguridad alimentaria y la
mejora de la nutricion, mientras conservamos nuestro planeta.

Hoy queremos gue sepas que es posible consumir de forma que protejamos
la salud publica, fomentemos medios de vida sostenibles y preservemos los
recursos naturales, pero necesitamos de tu ayuda.
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Tenemos la irrepetible oportunidad para comprometernaos con un futuro
mas saludable, equitativo y sostenible para todos.

La eleccion de una alimentacion basada en plantas se presenta como una
solucion prometedora y accesible para abordar diversos desafios
globales.

Esta opcion no solo reduce la huella ecologica y la presion sobre los
recursos haturales, sino que también promueve la salud individual y
colectiva. Al optar por alimentos de origen vegetal, contribuimos a mitigar
el cambio climatico, preservar la biodiversidad y promover un estilo de vida
mas etico y compasivo hacia los animales.

En este recetario, desde Love Veg y Alianza Alimentaria y Accion
Climatica compartimos contigo una seleccion de deliciosas y nutritivas
recetas a base de plantas, para inspirarte a incorporar mas alimentos
vegetales en tu alimentacion diaria. Cada receta es un homenaje a la
diversidad y la abundancia gue nos ofrece la naturaleza, y una celebracion
de la gastronomia sostenible en su maxima expresion.

Al adoptar habitos conscientes y respetuosos hacia la alimentacion,
podemos transformar no solo nuestra relacion con la comida, sino también
con el mundo que habitamos.

Alianza Alimentaria
y Accion Climatica

Love Veg México |
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Revuelto de Quinoa

Amaras esta receta, es practica, economica y es
extremadamente parecida al huevo revuelto.

Muy nutritiva, rica en proteina y te aseguro que
se convertira en tu desayuno favorito.

Tnavegientzs

=1/4 de taza de
harina de quinoa

= 2 cdas. de harina
de garbanzo

=1/2 taza de agua

=72 cdas. de cebolla
picada

*1/4 de taza de
algun vegetal
(ejotes cocidos y
picados, jitomate,
nopalitos, brocoli
picado, pimiento
picado, etc)

“1 rebanada de
jamon vegetal
(opcional)

*1 cdita. de curcuma

"1 cdita. de ajo en
polvo

=1 cdita. de sal o sal
negra del himalaya

=1 cdita. de pimienta
granulada

" Aceite

LVeNaracion

En un recipiente
agrega todos los
ingredientes menos el
aceite y mezcla muy
bien.

Deja reposar 10
minutos.

En un sarten
antiadherente afade
2 cdas. de aceite y
cuando esté bien
caliente vierte la
mezcla. Deja cocinar
S5 minutos sin mover a
fuego medio, baja el
fuego y comienza a
trocear. Es importante
mover sin batir para
obtener trozos. Cocina
hasta que la mezcla
esté completamente
seca y parezca huevo
revuelto, retira del
fuego y sirve sobre lo
que gustes.
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Pudin de chia con
chocolate

Me encanta anticipar mis comidas, esta
preparacion es perfecta para realizarla en la
noche y tener al despertar un desayuno
completo esperandote.

Inaredientes 12reparacion

ﬁ—
= 1taza de leche de En un recipiente
COCO hermetico agrega las

semillas de chia.
= 1/2 taza de

semillas de chia Licla la leche de coco,
" 2 cdas. de cocoa la cocoay el 5
) endulzante que elljas y
= Fruta y nueces vierte sobre la chia.
para servir Revuelve muy bien,
" Endulzante de tu tapa y refrigera.
oreferencia o ,
(opcional) Al siguiente dia

tendras un super
desayuno. Agrega
frutas como platano,
fresas, duraznoy
nueces.

Este desayuno es perfecto
para prepararse por la noche
y disfrutarlo por la manana.




40 minutos




Cazuelitas de Papa

iPreparate para deleitarte con esta irresistible

combinacion de sabores y texturas en cada

cazuelital

Inavedientzs

PARA LAS
CAZUELITAS

3 papas grandes
cocidas

2 tazas de harina
de maiz (maseca)

1 cdita. de sal
1 cdita. de pimienta
Aceite suficiente

Agua
PARA SERVIR

Guacamole

Queso crema
vegano

Salsa macha

Lovenaracion

En un recipiente
machaca las papas sin

P

Agrega la harina de mailz

oi
o

el y agrega lasaly la
mienta, mezcla muy
en.

y comienza a amasar.

Puedes agregar un poco
de agua para hacerlo con
mas facilidad, pero
procura no excederte.
Debe quedar una masa
como para tortillas sin
tanta humedad.Calienta
en un pocillo chico dos
tazas de aceite y frielas
a profundidad.

En lo que el aceite se
calienta, con ayuda de
un exprimidor de limones
vas a formar cazuelitas,
es importante que el
exprimidor tenga un
recubrimiento plastico

para desmontarlas con
facilidad.

Frie cada cazuelita hasta
gue tengan un color
homogéneo dorado, saca
del aceite, escurre muy
bien y colocalas boca
abajo sobre una
superficie plana con
papel absorbente.

Cuando termines con
todas. Rellénalas con tu
guisado vegano favorito
O unta queso crema
vegano y agrega
guacamole.






Huaraches de Nopal

iEsta version del huarache es la combinacion

perfecta de textura y sabor! Es ideal para una
cena ligera o para compartir en una reunion con
familiares y amigos.

Tnavegientzs

= 8 nopales
medianos, limpios

= 1/4 cebolla
fileteada

" 1 diente de ajo
finamente picado

= 1/2 Kg. de
champinon en
rebanadas

= 2 cdas. de epazote
picado

= 1 taza frijoles
refritos

= 2 cdas. de aceite
= Sal al gusto

" Pimienta al gusto

DPrepavacicn

Calienta el aceite, frie
la cebolla y el ajo.
Agrega los
champinones, cocina
hasta que se doren.

Agrega el epazote,
sazona con saly
pimienta al gusto y
cocina por 5 minutos.

Asa los nopales hasta
gue se suaviceny
salpimiéntalos.

Unta los frijoles en los
nopales.

Coloca los
champinones encima
y acompana con salsa.

iQue los disfrutes!






Tostadas de Salpicon

Delicioso salpicon con portobellos deshebrados,
perfectos para sustituir la carne de esta receta

tan popular en México.

Tnavedentes

6 portobellos
cortados en tiras

1T cebolla morada
cortada en tiras

8 rabanos picados

1/2 lechuga chica
cortada en tiras

1/3 de taza de
salsa de soya (si es
muy salada divide
esa cantidad en
agua y salsa de
soya)

1/3 de taza de
vinagre blanco

2 jitomates
medianos picados

El jugo de 3
limones

2 cdas. de oregano
SEeCOo

Sal y pimienta al
gusto

1 chile serrano
picado

LVeNaracion

En un recipiente
coloca los portobellos
crudos y marina por 10
minutos en la salsa de
soya.

En otro recipiente
coloca la lechuga, los
rabanos, el jitomate en
cubos, la cebolla,
agrega el jugo de
limon, el vinagre y
revuelve muy bien.

Escurre los
portobellos que
marinaste en la salsa
de soya y agregalos al
resto de ingredientes,
prueba, ajusta con sal,
pimienta y agrega el
oregano.

Mezcla y sirve en
tostadas con chile
serrano.
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Ceviche de Lentejas

Este ceviche es exquisito, perfecto para la época

de calor, extremadamente rendidor y economico.
También para compartir en reuniones familiares
o de amigos. jAnimate a prepararlo, te aseguro

que tienes todo en casa!

narearentes

Trovedrente:

2 tazas de lentejas
1 zanahoria rallada

1/2 taza de cebolla
picada

1/2 taza de pepino
picado

1/4 de taza de
cilantro picado

2 jitomates
grandes picados

3 cdas. de alga
wakame o una hoja
de alga nori
troceada al gusto

1/2 taza de salsa
catsup

1/4 de taza de jugo
de naranja
(opcional)

1/4 de taza de jugo
de limon

= 1/4 de taza de

salsa de soya

= 1 cda. de ajo en

polvo

Remoja las lentejas al
menos una noche
antes.

En un recipiente
mezcla los ingredientes
liquidos, los
condimentos, los
jugos, las salsas el ajo
y la sal.

En otro recipiente
agrega el resto de
ingredientes, las
entejas, las verduras,
incluyendo el alga, y
revuelve muy bien.
Vierte la mezcla de
salsas e integra todo
con ayuda de una
cuchara grande.
Refrigera al menos 1
hora antes de comer.

Sirve con rodajas de
aguacate o con
guacamole.

Nota: en esta receta
las lentejas NO VAN
COCINADAS.
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Albondigas Italianas

Las albondigas a base de legumbres son una
opcion nutritiva y deliciosa que no solo te ofrece
una explosion de sabor, sino también una gran
cantidad de beneficios para tu salud.

Inoredientes

= 1 taza de
garbanzos cocidos

= 1/2 cebolla picada
gruesa

= 1/2 taza
de frijoles cocidos

(bayos, peruanos o
pintos)

4 cdas. de pan NN
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2 cdas. de aceite
de oliva

1 cda. de perejil
picado

1 cda. de salsa de
soya

1/2 cdita. de sal
1 diente de ajo

Una pizca de
pimienta negra

4 tazas de salsa de &
tomate italiana

(esta la encuentras

en los

supermercados)




I YES
\\ =9,

venaracion

Vierte la cebolla, los garbanzos y los frijoles en una
licuadora o procesador de alimentos. Agrega sal,
perejil, ajo, salsa de soja, pimienta y aceite. Muele
solo para triturar, no debe guedar una masa tan
suave.

Vacia en un recipiente y agrega el pan molido. Amasa
hasta integrar. La consistencia no debe ser ni
demasiado suave ni demasiado seca, lo que facilitara
la formacion de las albondigas.

Forma entre 8 y 12 albondigas. Méetelas al congelador
15 minutos.

Pasando este tiempo, calienta un poco de aceite en
una sartén antiadherente y frielas, durante unos
minutos.

Vierte la salsa de tomate, la sal y el orégano. Cocina
las albondigas durante 20 minutos a fuego medio
bajo, dandoles la vuelta regularmente.

Sirve, espolvorea albahaca picada y jdisfrutalas
calientitas!
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Chicharron de Soya
en Salsa Morita

Cocinar comida tradicional mexicana sin carnes
ni derivados no solo es posible, es mas

economico.

Inavedientes

PARAEL
CHICHARRON DE
SOYA

10 pzas. de
tartaleta de soya

1 cda. de paprika

1/4 de taza de
aceite

1 cda. de ajo en
polvo

T cda. de cebolla
en polvo

1 cda. de pimienta
blanca en polvo

1T cda. de sal

2 cdas. de salsa de
Soya

PARA EL GUISADO

10 tomates verdes
3-4 chiles morita
1 diente de ajo

1 trozo de cebolla
mediano

1/2 cda. de sal
consome vegetal
en polvo

300 g de
verdolagas lavadas
y cortadas

Aceite




PARA EL CHICHARRON DE SOYA

Hidrata las tartaletas de soya en agua suficiente
hasta que ablanden, exprimelas y cortalas en
cuadros grande, enjuagalos y exprime nuevamente.
Reserva.

En una recipiente agrega el aceite e incorpora todos
los condimentos, mezcla muy bien y vierte sobre los
cubos de tartaleta. Con tus manos amasa un poco
de modo gque el marinado se impregne muy bien en
los trozos de soya.

Coloca los trozos en una charola de horno amplia de
modo que queden expandidos por toda la superficie.
Hornea durante 20 minutos a 180 °C o 350 °F.

Pasando los primeros 10 minutos abre el horno y
revuelve los trozos. Vuelve a hornear el tiempo que
r‘esta, la idea es lograr un dorado parejo con textura
de chicharron y reserva.

PARA EL GUISADO

Hierve en 2 tazas de agua los tomates y los chiles
morita durante 15 minutos.

Licua con todo y el agua de coccion agregando un
trozo de cebolla, el ajo, la sal o el consomeé vegetal y
agrega 1/2 taza de agua mas. Licua durante 1 minuto
y reserva.

En una olla grande calienta 3 cdas de aceite y
agrega las verdolagas cortadas y cocina moviendo
constantemente hasta que ablanden, vierte la salsa e
integra. Cuando hierva agrega el chicharron y
mezcla. Deja cocinando 5 minutos mas y apaga.

Sirve y acompana con tortillas.
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Milanesas de Frijol

Sin duda estas milanesas te encantaran, ademas

de ser super faciles json practicas y baratas!

Ine vedientas

= 1 taza de frijoles
negros cocidos

= 1 papa mediana
rallada en crudo

*1/3 de taza de
harina de avena

= 1/2 taza de cebolla
picada

" 5 hojas de epazote
picado

= 1 jalapeno picado
filnamente sin
semillas

= 1taza de linaza
molida

LVeNaracIon

En un recipiente
amplio agrega las los
frijoles y machacalos
con un aplastador de
frijoles o con un
tenedor.

Agrega la papa rallada, la
cebolla, el epazote, el
chile jalapeno picado y
mezcla muy bien. Agrega
el mix para milanesas.
Con tus manos amasa
muy bien hasta tener una
pasta, agrega sal y
pimienta al gusto, tapay
mete al congelador por
30 minutos.

Pasando este tiempo
divide la mezclaen 4
partes y forma tus
milanesas compactando
muy bien. Apoyate en una
superficie plana. En un
plato extendido agrega la
linaza molida y para cada
milanesa pon linaza como
si esta fuera pan molido
Sacude el excesoy
reserva.

Calienta 3 cucharadas de
aceite y frie una por una
al menos un minuto por
cada lado o hasta que
doren, pasa por papel
absorbente.

Acompana con ensalada.






Mole de Chicharo

Esta receta a demas de tener todo el sabor de
México es deliciosa y nutritiva. El chicharo es
fuente importante de proteina vegetal, fibra,

vitaminas A y C, hierro y flavonoides que le
brindan propiedades antioxidantes. Las setas
son mi sustituto de pollo favorito, son faciles de
preparar y su textura y sabor en los moles es
perfecta.

Tnavedentes

= 400 g. de setas * 1 cda de consome
deshebradas vegetal en polvo

« 1 cda de consome = 1 cda. de comino
vegetal en polvo

= Aceite = 2 nopales cortados

« 2 tazas de iggigisslargas
chicharos
deshidratados = Perejil

« 1 taza de chicharos
frescos cocidos

= 1/2 kilo de tomate
verte

= 2 chiles serrano )
Los chicharos

« 11trozo de cebolla .
deshidratados son muy

= 2 dientes de ajo economicos y faciles de
- 1pufio de conseguir en tiendas de
espinacas productos a granel.
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CRGIACION

Y

PARA LAS SETAS

En un sartén amplio, calienta 4 cucharadas de aceite
y frie las setas deshebradas hasta que doren. Agrega
consome vegetal en polvo y reserva.

PARA EL MOLE

Vacia los chicharos deshidratados en la licuadora y
trituralos hasta que guede un polvo fino.

Hierve los tomates y el chile, cuando cambien de
color licua con la espinaca, el trozo de cebolla, el ajo,
el consomeé, el comino y una taza de agua.

Mientras la licuadora esté en marcha agrega poco a
noco el chicharo en polvo. Hasta obtener una pasta.
Puedes agregar mas agua conforme te lo vaya
nidiendo la mezcla.

En una cacerola calienta dos cucharadas de aceite |
vierte la mezcla, baja el fuego y cocina moviendo
constantemente por 10 minutos.

Agrega las setas y los chicharos frescos. Sirve y
corona con nopales en tiras y peregjil y acompana
con tortillas.
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Chorizo de Habas

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, fosforo y potasio. Asi que es momento de
Integrar a tu despensa este delicioso ingrediente
que ademas es muy economico.

Tnovegientss

= 1 taza de habas

secas = 1 cdita. de pimienta

negra
= 1/2 taza de cebolla

picada « 1 cda. de azucar

mascabado

= 2 chil |
chiles guajilio « 1 cda. de achiote

= 1 chile pasilla ,
P = T cda. de paprika

= 2 chiles de arbol

(opcional) = Aceite

= 1 cdita. de vinagre = Agua
de manzana

" 1 cdita. de sal

= 2 dientes de ajo

" 1 cdita. de pimienta
blanca




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

Ablanda los chiles en 3 tazas de agua hirviendo, deja
enfriar un poco y vacia en la licuadora, agrega los
ajos, las pimientas, el achiote, la paprika la sal, el
v'nagre y el azucar. Licua muy bien hasta obtener
una pasta tersa.

En un recipiente coloca las habas picadas y agrega la
mezcla de chiles. Revuelve, deja marinando 30
minutos.

Calienta 4 cucharadas de aceite, agrega la cebolla
picada, deja que se ponga transparente y agrega las
habas marinadas. Frie por 10 minutos o hasta que las
habas se pongan tiernitas y el liquido se evapore.

Vacia tu chorizo a un recipiente hermetico si no lo
comes en ese momento, podras usarlo en frijoles,
tofu revuelto, en sincronizadas (como en la foto), en
sopas y basicamente en lo que se te ocurra.







Bisquets de Lentejas

iDescubre como convertir las lentejas en un
ingrediente estrella en estas irresistibles galletas

de chocolate!

Inavedientes

= 2 tazas lentejas
cocidas

= 1/2 taza azucar

= 1/2 taza harina de
trigo

= 11/2 cda. aceite de
COCO

= 1/4 de taza de
COCOa

= 1/2 cdita. de polvos
para hornear

= 1 pizca sal

= 1/2 taza agua

= 1/2 cda. de vainilla

Precalienta el horno a
180°C. o 350°F.

Forra una bandeja
para hornear con
papel encerado o
engrasa la charola.

Licua las lentejas, el
agua, la vainilla, el
azucar la cocoa, el
aceite de coco, la sal
y los polvos para
hornear.

Cierne la harina en un
tazon, vierte la
mezcla de la
icuadora y mezcla
muy bien.

Con tus manos
humedas divide la
masa en bolitas del
tamano de una pelota
de pin pon.

Colocalas en la
charola para hornear
y si quieres
rellenarlas con
mermelada cuando
salgan del horno,
hazles un cuenco con
una cuchara

Hornea durante 20
min a 180°C o 350°F.

Deja que enfrien por
completo y decora
con mermelada.



ALIANZA ALIMENTARIA es
una Asociacion Civil mexicana
sin fines de lucro, conformada
por expertos en sostenibilidad
y nutricion, que trabaja a nivel
publico y corporativo para
reducir los impactos
ambientales y riesgos de
salud asociados al consumo
de productos de origen
animal, a través de |la
implementacion de

dietas sostenibles.

IGUALDAD ANIMAL es una
organizacion internacional
actualmente presente en
México, Espana, Estados
Unidos, Alemania, India, Italia,
Reino Unido y Brasil que
trabaja con la sociedad, los
gobiernos y las empresas para
acabar con la crueldad hacia
los animales en granjas.

- Por el bien de todos, mejor a

base de plantas.
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LoveVeg.mx @OO
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Igualdad Animal México

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



https://igualdadanimal.mx/
https://loveveg.mx/
https://alianzaalimentaria.org/
https://www.instagram.com/igualdadanimalmexico/?hl=en
https://www.instagram.com/loveveg_mx/?hl=en
https://www.instagram.com/alianzaalimentaria/?hl=en
https://x.com/IA_Mexico
https://x.com/AlianzaAliment
https://chat.whatsapp.com/CBWBp0xzmG3DXzPGEz9zi8
https://www.youtube.com/@IgualdadAnimalMexico
https://www.youtube.com/@LoveVegMexico
https://www.linkedin.com/company/alianza-alimentaria/posts/?feedView=all
https://www.facebook.com/igualdadanimalmexico
https://www.facebook.com/loveveg.mx/
https://www.facebook.com/AlianzaAlimentaria



