10 recetas para transformar
tus platillos favoritos
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A este recetario dedicado a la soya, uno de los alimentos mas
versatiles y sorprendentes del mundo vegetal! Estamos emocionadas
de que hayas dado este paso hacia una alimentacion mas consciente,
saludable y amigable con el planeta.

La soya es una fuente poderosa de proteina completa, fibra y
nutrientes esenciales como el hierro y el calcio. Lo que la hace
especial es su capacidad para adaptarse a cualquier receta que
imagines. Aungue a veces carga con tabues, queremos invitarte a
redescubrirla sin miedo. Este recetario te mostrara lo delicioso y facil
gue puede ser usarla, recordandote por qué elegirla es un acto de
amor: por tu cuerpo, los animales y el planeta.

Ademas de ser nutritiva, la soya es accesible y econdmica,
convirtiendose en una aliada perfecta para tu bolsillo. Al incluirla en

tu alimentacion, no solo cuidas de ti y tu familia, sino que también
reduces tu impacto ambiental y contribuyes a un futuro mas sostenible.

Este recetario es el primero de tres, diseflados especialmente para ti,
donde exploraras nuevas formas de disfrutar l[a soya en su maxima
versatilidad. jGracias por estar aqui y por abrir tu mente y corazon a
la alimentacion basada en plantas! Preparate para disfrutar de todo lo

que la soya tiene para ofrecer.
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SOYA TEXTURIZADA

Con estos tres sazonadores caseros,
transforma la soya texturizada en
deliciosas alternativas a la carne de
res, pollo y pescado, perfectas para
cualquier platillo.




3 SAZONADORES

Inaredientes "2 TIEMPO: 10 MINUTOS

e 1 taza de azucar e 3 cdas. de chile chipotle en

e V3 de taza de sal polvo

. Vs de taza de ajo granulado e 1 cda. de pimienta granulada

. /3 de taza de apio molido e 1 cdita. de pimienta con limon

. V2 de taza de cebolla en polvo  ° Y2 cdita. de tomillo molido

. Vs de taza de paprika e 1 cda. de clavo en polvo

Prepavacion:

Para saborizar la soya texturizada, una vez que esta remojada,
lavada y exprimida, friela con suficiente cebolla picada, agrega
salsa de soya y suficiente sazonador. Mueve constantemente hasta
que dore.

En este punto ya tendras una carne de soya preparada perfecta
para cualquier platillo en el que pondrias carne roja.

¢ PORCIONES: 60 GRAMOS
Zﬂ/’@%@ﬂf&gf TIEMPO: 10 MINUTOS
)/
e 1 taza de levadura nutricional e Va de taza perejil o cilantro seco
e V2 de taza sal de mar e 1 cda. de orégano seco
e /2 de taza de ajo en polvo e 1 cda. de comino en polvo

e 2 de taza de cebolla en polvo 1 cda. de tomillo seco

e /4 de taza de apio en polvo e 1 cdita. de pimienta granulada
e 1 cda. de curcuma




3 SAZONADORES

Prepavacion:

Para saborizar la soya texturizada, una vez que esta remojada,
lavada y exprimida, friela y agrega el sazonador sabor pollo,
moviendo constantemente hasta que dore.

En este punto ya tendras una carne de soya preparada perfecta
para cualquier platillo en el que pondrias pollo.
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. PORCIONES: 60 GRAMOS
[Mﬂ@%@ﬂf@ér TIEMPO: 10 MINUTOS
e 15 hojas de alga nori e 1 cda. de ajo granulado

e 2 cdas. de sa

Prepavacion:

Tritura las algas en la licuadora hasta obtener un polvo fino, mezcla
la sal, alga y ajo en polvo. Vacia en un recipiente de vidrio hermético.

Para saborizar la soya texturizada, una vez que esta remojada,
lavada y exprimida agrega suficiente sazonador. Integra muy bien

Y puedes preparar deliciosos ceviches o deja la soya marinando y
después frie con ajo picado y tendras una delicia marina en minutos.




EXTURIZADA

Descubre la famosa 'Asada de Fa
Soya,' una joya del norte de Mexico |2
transformara tus parrilladas en oy
| taquizas inolvidables.
| o oA e -
1 o ; .




LA MEJOR CARNE ASADA DE SOYA

¢ PORCI
Zﬂ”@d;@ﬂf&f? TIEMPO: 20 MIN
e 500 g. de soya texturizada e /> taza de ajonjoli tostado
e %2 de taza de salsa de soya e Agua suficiente
e 2 cdas. de ajo en polvo e /2 taza de aceite vegetal
e 2 cdas. de pimienta molida e 1 taza de cebolla picada

e 1 cda. de clavo en polvo

Prepavacion:

Vierte tu soya en un recipiente amplio, vierte un litro de agua
hirviendo y deja remojando hasta que ablande.

Escurre y lava en el chorro del agua sobre un colador hasta que el
agua salga transparente. Exprime lo mas que puedas.

En un wok o sarten muy amplio calienta el aceite y frie la cebolla,
cuando esté transparente agrega la soya y mezcla muy bien, deja
gue la mayor cantidad de agua se evapore, cuando ya casi ho
salga vapor, agrega la salsa de soya y el resto de condimentos.

Mueve constantemente para que se distribuya bien todo.

Prueba, ajusta de sabor a tu gusto y finalmente agrega el ajonjoli
tostado.




SOYA TEXFURIZADA

Deliciosa carne de soya a la bolonesa,
ideal para coronar cualquier pasta.
Economica, sabrosa y con un toque
qgue la hace unica.




CARNE DE SOYA A LA BOLOGNESA CON CHIPOTLE

POR
TIEMPO: 30 MINU

Inaredientes:

e 300 g. de soya texturizada e 1 rama de romero fresco
e 1 taza de cebolla picada e Sal y pimienta al gusto

e 1 frasco de salsa de tomate e Aceite
tradicional para pasta
de 680 g.

e 3 dientes de ajo picados

e 3 - 4 chiles chipotles
adobados

Prepavacion:

Remoja la salsa de soya en agua hirviendo 10 minutos, escurre,
enjuaga y exprime lo mas que puedas.

En una cacerola amplia calienta 5 cucharadas. de aceite vegetal,
frie la cebolla y el ajo, cuando suelte aroma agrega las soya
texturizada previamente lavada y exprimida. Pon la rama de romero
para gue suelte su sabor.

Mueve constantemente para incorporar, agrega sal y pimienta al
gusto y baja el fuego al minimo.

Licua |la salsa de tomate tradicional para pasta con los chiles
chipotles (es vaciar toda la lata, si no comes picante solo agrega el
caldo de la lata de chipotles en adobo) y Va4 de taza de agua.

Vierte esta mezcla sobre la carne de soya y revuelve muy bien,
pon el fuego medio y deja cocinar hasta que la salsa seque un
poco Yy tenga la consistencia perfecta. Retira la rama de romero
y sirve sobre una pasta.

Podras usar esta carne de soya a la bolognesa para pastas,
lasanas, pizzas etc.
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SOV A TEXT
gre

Carne mechada vegana al estilo :
venezolano sobre tlayuda: una fusion [t
perfecta entre dos tradiciones que %
conquista el paladar.




TLAYUDA DE CARNE DE SOYA MECHADA

PORCIONES: 4
TIEMPO: 20 MINUTOS

In %@d%m“ 25:

e 1 taza de harina de maiz azul e« 4 cdas. de salsa inglesa

nixtamalizado (maseca) e 1 cdita. de comino molido

e Agua (para elaborar la masa)

e 1 cda. de orégano seco
e 3 tazas de soya texturizada,

. e e Sal y pimienta
hidratada, lavada y exprimida

3 chiles chipotle
(toque mexicano)
e 2 jitomates medianos e Sal

e 1 taza de cebolla picada

e 2 tazas de puré de tomate e Aceite

* 2 dientes de ajo » Cilantro, cebolla y salsa verde

e 2 cdas. de paprika cruda para acompanar

Prepavacion:

Prepara la masa como lo indica el paguete de maseca
de maiz azul y reserva.

Para la soya mechada:

Licua por 30 segundos el jitomate, puré de tomate, orégano, comino,
ajo, paprika, salsa inglesa y chiles chipotles.

En un recipiente amplio agrega la cebolla picada y la soya texturizada,
hidratada, lavada y exprimida, revuelve y agrega la mezcla de la
licuadora. Integra todo tapa y refrigera mientras haces las tlayudas.

Calienta un comal a fuego medio. Divide tu masa en 4 partes y

haz bolas. Forma un cilindro con esa bola, estirando para que vaya
tomando forma un poco alargada. Ponla en medio de una bolsa y
aplana con un rodillo, hasta obtener el tamano deseado. Cocina sobre
el comal por ambos lados, repite esto con cada bola de masa.

Saca la soya mechada del refrigerador, en un sarten amplio o
cacerola calienta 3 cdas. de aceite y frie la soya mechada moviendo
constantemente, prueba y agrega sal al gusto. Cocina hasta que el
liquido se reduzca, apaga y reserva.

A cada tlayuda ponle soya mechada, cilantro, cebolla flameada y salsa
verde cruda.
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EXTURIZADA

Estas gorditas son un verdadero
manijar, llenas de sabor y tradicion.
iPreparalas y sorprende a tu familia
y amigos!




GORDITAS DE PASTOR CON CARNE DE SOYA

Inaredientes:

Para las gorditas:

e 2 tazas de harina de maiz
(maseca)

e Agua (para elaborar la masa)

e 1 platano macho grande
maduro

Para el pastor de soya:
e 4 tazas de soya texturizada
e 1 taza de cebolla picada

e 1 trozo de cebolla mediano
e 2 dientes de ajo
e 1 cdta. de clavo en polvo

e /2 cda. de consome vegetal
en polvo (opcional)

e /3 cdita. pimienta negra
molida

e /2 cdita. de vinagre de
manzana

e 1 cda. de pasta de achiote
(opcional)

Para servir:
e 1 taza de queso vegano

PORCIONES: 4 -6
TIEMPO: 60 MINU

e 1 cdita. de polvos para
hornear o bicarbonato
de sodio

e 1 cdita. de sal

e 500 ml. de jugo de pina
natural o 1 taza de pina
en cubos

e 2 chiles guaijillo

e 2 chiles chipotle o morita
e 3 cdas. de salsa de soya

e /2 taza de pina picada en
cubos pequenos

e Aceite
e Agua
e Sal al gusto

e Cilantro picado

(puede ser queso tipo panela, , g;|53 picante

queso de mesa)

Prepavacion:

Para las gorditas:

pure, agrega 1 cdita. de sal.

N
N
%
4‘f

Cuece en agua hirviendo el platano con todo y cascara, (el platano
lo puedes partir en 3 pedazos) agregale 1 cdita. del sal. Quitale la
cascara al platano una vez cocido y machacalo hasta obtener un
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https://loveveg.mx/8-recetas-de-quesos-veganos-para-salvar-a-las-vacas/

GORDITAS DE PASTOR CON CARNE DE SOYA

La clave de esta masa esta en el proceso, primero coloca 2 tazas
de harina de maiz en un recipiente. Agrega el pure de platano,
revuelve con una palita de madera, ve agregando poco a poco el
agua aproximadamente 2 taza (varia por la humedad del platano)
deberas tantearlo, agrega los polvos para hornear.

Amasa por 5 minutos y déjala reposar al menos media hora tapando
con un trapo humedo. Pasando este tiempo, amasa nuevamente y Si
necesita mas humedad agrega agua poco a poco, debe quedar una
masa suave y facil de malear. Divide tu masa en bolitas (un poco mas
grandes que las de los sopes). Te saldran aproximadamente 10-12.

Calienta un comal a fuego medio, pon las bolitas entre una bolsa y
aplana hasta formar un disco (no tan delgado como una tortilla) si
tienes tortilladora aplana ahi. Ve colocando los discos en el comal y
voltea cuando la parte de abajo este cocida y se desprenda facilmente
del comal (aproximadamente dos minutos cada lado). Cuando esten
listos todos déjalos enfriar un poco y con un cuchillo abre por la mitad
de forma horizontal hasta formar un hueco para el relleno.

Para el pastor:

Hidrata la soya en agua caliente hasta que ablande, escurre, enjuaga
en el chorro del agua, exprime y reserva.

Hidrata los chiles secos hasta que ablanden, licualos con los
condimentos, el trozo de cebolla, ajos, la pasta de achiote y el jugo
de pifa o la pifia en cubos, agrega el consomé vegetal, el vinagre y
sal al gusto. Pasa esa mezcla por un colador fino y reserva.

En una cacerola calienta 2 cucharadas de aceite y frie la cebolla
picada, la pina en cubos, la salsa de soya y mezcla bien. Cuando
este un poco seca o dorada agrega la soya hidratada, enjuagada

y escurrida. Incorpora y cocina por dos minutos moviendo
constantemente. Agrega la mezcla de chiles (la que pasaste por el
colador) pon el fuego medio y revuelve, cocina hasta que el liquido
se reduzca.

jArma tus gorditas!
Calienta 3 cucharadas de aceite y frie las gorditas hasta dorarlas un

poco, rellena con pastor de soya y sirve con queso vegano, cilantrg
salsa picante al gusto.
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SOYA P%TJRMADA

Esta sopa de soya texturizada es
deliciosa, econdmica y rica en proteina.
iFacil de preparar, con ingredientes

que seguramente ya tienes en casal




SOPA DE FIDEO CON CARNE DE SOYA SABOR RES

TIEMPO: 20 MIN

Inaredientes:

e 4 tazas de soya texturizada e Va2 de taza de salsa de soya

e 3 tazas de champinones e 1 cda. de consomé vegetal
en rebanadas en polvo

e /2 cebolla mediana picada e /2 cda. de pimienta negra
finamente molida

e 1 taza de apio picado e Aceite

e 2 dientes de ajo e Agua

e 2 tazas de fideos

Prepavacion:

En una cacerola amplia calienta 6 cucharadas de aceite y agrega
la soya texturizada (sin hidratar) a fuego bajo frie moviendo
constantemente hasta que la soya texturizada se dore.

Agrega la cebolla picada, el apio, el ajo picado y mezcla.

Diluye en la salsa de soya la pimienta negra y el consomé vegetal
y vierte.

Agrega los champinones y sigue mezclando durante 3 minutos
mas, sube el fuego a medio y agrega 12 tazas de agua
previamente calentada, agrega los fideos, tapa y deja hervir
durante 8 minutos.

Prueba de sal, ajusta y sirve.
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Completamente carnosa, ahumada
y picante, esta receta es perfecta

2 o para taquizas. jAnimate a preparar _.-',.:. e
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TACOS DE CHULETA DE SOYA CON NOPALES

PORCIONES: 3
TIEMPO: 30 MINUTOS

In %@d%m“ 25:

e 2 tazas de soya texturizada e 1 cdita. de sal

(sin hidratar) e 1 kilo de nopales cortados

e 3 cdas. de harina de gluten al gusto

e 3 cdas. de paprika e 1 cebolla mediana picada (en

e 1 cdita. de humo liquido o cuadros medianos a grandes)

3 cdas. de trocitos de soya e 5 chiles serranos cortados en
sabor tocino rajas (opcional)

e 1 cdita. de pimienta granulada e Aceite
e 3 dientes de ajo picados e Agua suficiente
e 3 cdas. de salsa de soya

p’/’ @%”/%6/ &/7 :

Hidrata las soya texturizada en agua caliente hasta que ablande,
enjuaga, escurre, exprime y reserva.

En un recipiente mezcla la paprika, la pimienta y el ajo, agrega 2
cucharadas de aceite, el humo liquido (o los trocitos de soya sabor
tocino). Vierte esta mezcla sobre la soya texturizada que reservaste
y con tus manos incorpora hasta que todo tenga mezcla de
condimentos. Reserva.

Calienta 1 ' litro de agua, cuando hierva agreda el bicarbonato y
cuece los nopales durante 10 minutos a fuego medio bajo (para que
no se suba). Cuando pasen los diez minutos, retira del fuego y vierte
sobre un colador para escurrir todo el liquido.

Mezcla la sal con la harina de gluten, extiende la soya condimentada
en un plato grande y espolvorea la harina de gluten con sal. Mezcla
con una cuchara hasta que todo quede homogéneo.

En un sartén grande o wok calienta 2 cucharadas de aceite agrega

la cebolla y los chiles en rajas, cuando estos se ablanden agrega la
carne de soya y frie moviendo constantemente. Cuando haya dorado
un poco, agrega los nopales, agrega la salsa de soya. Sazona 10 min
mas a fuego medio y apaga.

Sirve en tacos y acompafa con gotas de limon.
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SOUYA [TEXTURIZADA

Este ceviche de soya con alga
wakame ofrece el sabor del mar en
una opcion deliciosa y sostenible,
sin comprometer la vida marina.




OR CEVICHE DE SOYA

¢ PORCIONES: 6 - 8
M%@%@ﬂf@é: TIEMPO: 40 MINUTOS
e 400 g. de soya texturizada e /2 taza de catsup
e 4 jitomates picados e 1 cda. de ajo en polvo
e 1 cebolla morada mediana e 1 cda. de cebolla en polvo
picada « 1 cda. consome vegeta
e 2 tazas de cilantro picado (opcional)
e 2 zanahorias ralladas e Sal al gusto
(opcional) e 2 cdas. de alga wakame o
e 1 taza de salsa de soya 2 cdas. de sazonador sabor
(si es muy salada, reduce pescado
la cantidad y compensa

e 2 cdas. salsa inglesa
con agua)

e 1 taza de jugo de limodn

Prepavacion:

Hidrata la soya texturizada en suficiente agua hasta que ablande,
enjuaga, exprime y reserva.

En un recipiente grande coloca la soya y agrega la cebolla, jitomate,
cilantro y zanahoria picados. En otro recipiente mezcla las salsas,
limdn con los condimentos en polvo y el alga wacame, revuelve y
vierte sobre la soya texturizada con vegetales.

Mezcla, prueba, ajusta sabores, y refrigera al menos media hora antes
de servir.

Sirve sobre tostadas y acompana con salsa picante y catsup.
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El guisado arriero vegano combina carne de
soya, frijoles y rajas de chile poblano en un
caldo sustancioso. Acompanalo con tortilla 'y
queso de garbanzo para disfrutar este clasico

lleno de tradicion.




PORCIONES: 4
TIEMPO: 20 MINUTOS

e 4 jitomates e 1% Lt. de agua

e 2 chiles serranos o al gusto e 2 cdas. de consomeé vegetal

e 1 trozo de cebolla en polvo y sal

e /> cdita. de comino entero * 2 chiles poblanos

e 4 tazas de frijoles cocidos de

e 1 cdta. pimienta negra
la olla

e 2 dientes de ajo
e Queso de garbanzo al gusto

e Aceite vegetal , _
e Tortillas para acompanar

e 400 g. de soya texturizada
e 3 cdas. de salsa de soya

Prepavacion:

Hidrata la soya en agua suficiente, cuando ablande escurre,
enjuaga, exprime y reserva.

Calienta 2 cucharas de aceite y frie los jitomates troceados en 4,
la cebolla, ajos, pimienta, el comino y los chiles serranos sin dejar
de mover hasta que cambien de color. Licua todo esto con 1 Lt. de
agua y reserva.

Calienta 3 cucharadas de aceite vy frie la soya sazonando con
consome vegetal y/o sal. Mueve constantemente hasta dorar y
agrega la salsa de soya, cocina por 5 min.

Vierte la salsa de la licuadora con el resto del agua y los frijoles,
y cocina hasta el hervor.

Tatema los chiles poblanos, ponlos a sudar en una bolsa y quita la
piel, luego cortalos en rajas y agrégalos a tu guisado.

Sirve, acompana con una rebanada de queso de garbanzo y tortillas.

iDisfrutal



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

SONMASTEXMURIZADA

Este atun vegano de soya combina sabor,
nutricion y compromiso ético. jPerfecto para
reuniones o como opcion ligera!




SOYATUN

PORCIONES: 4 -6
TIEMPO: 30 MINUTOS

In %@d%m“ 25:

e 2 tazas de soya texturizada e /2 cdta. ajo en polvo
e /2 pepino cortado en cubos e /4 cdita. oregano

e /2 cebolla mediana e 1 taza de taza mayonesa

e 15 taza de cilantro de garbanzo

* > lata de granos de elote * 1 cda. aceite de oliva

cocidos e 1 aguacate cortado en cubos
(opcional)

e 2 Jitomates cortados en
cubos e 4 cdas. de sazonador sabor

e El jugo de 1 limdn pescado o de alga wakame

e 1 cdita. de sal

PPreparacion:

Hidrata la soya texturizada hasta que ablande, enjuaga, escurre y
exprime hasta quitar el exceso de agua.

En un bowl agrega todos los ingredientes, comenzando por la soya,
los vegetales, los condimentos y finalmente la mayonesa y el jugo
de limon.

Mezcla hasta que todo esté integrado.

Te recomiendo refrigerar al menos una hora antes de servir y
disfrutar.

Esta version de soyatun la puedes comer en sandwiches, como
refrigerio, botana, sobre tostadas o galletas.
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SOYA TEXTURIZADA
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Esta version vegana de chicharron prensado g s
es un antojito facil, rendidor y econdmico. o~

* Sacar la carne de las recetas mexicanas e
#  nunca fue tan delicioso.
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E CHICHARRON ESTILO PRENSADO DE SOYA

PORCIONES: 3 -4
TIEMPO: 30 MINUTOS

n%@dﬁ@m‘ 25:

Para el chicharrén prensado

de soya: e 3 tazas de agua

e 4 tazas de soya texturizada « /> taza de salsa de soya (si la

e /> de taza de aceite salsa es muy concentrada usa

e 1 cda. de sal la mitad)

e 1 cda. de pimienta blanca * 2 hojas de laurel

e V2 de taza de pepitas de

calabaza
Para servir:
e 12 mini sopes e 1 taza de frijoles refritos
e Salsa picante al gusto e Puedes agregar mas

elementos como cremay

e Cebolla morada flameada
queso veganos y lechuga

Prepavacion

Trocea las pepitas de calabaza, calienta el aceite y frie la soya
texturizada sin hidratar y las pepitas troceadas, baja el fuego y dora
moviendo constantemente (al no estar hidratada es mas sensible al
calor y se puede quemar muy rapido, debes estar muy al pendiente
de este proceso). Solo debes dorarla.

Diluye en el agua todos los condimentos vy la salsa de soya, vierte
sobre la soya y cuando tenga un dorado parejo, sube el fuego, tapa
y deja que el agua se consuma por completo, destapada y sigue
moviendo hasta que ya no haya tanta humedad.

Frie tus sopes, unta una capa de frijoles y agrega chicharrén estilo
prensado de soya, acompaina con salsa picante a tu gusto y cebolla
morada flameada.

Esta version de chicharron prensado de soya puedes usarla sobre
cualquier antojito mexicano.




Nutritiva, sostenible y compasiva.
La soya texturizada es el ingrediente
que hace la diferencia.
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actualmente presente en México, Espafa, 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.
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Igualdad Animal | info@igualdadanimal.mx
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