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Guicias por Destavghr
=sle Peceldre

Con cada pagina, estas abriendo la puerta a una nueva forma de
cocinar, de cuidar y de vivir con mds conciencia.

En Argentina, la carne ha estado siempre en el centro de la mesa. Nos
criamos con aromas familiares, recetas heredadas, costumbres compartidas.
Pero también con una idea que, poco a poco, muchas personas estamos
empezando a cuestionar: ;por qué seguir haciendo sufrir a otros seres si
podemos comer rico, variado y saludable sin hacerlo?

Hoy sabemos que detras de cada bife, cada embutido, cada lacteo, hay
una historia de dolor. Y también sabemos que otra forma de alimentarnos es
posible: una que no deje fuera ni el sabor, ni la tradicion, ni la ternura.

Este recetario nace desde ese deseo: el de transformar lo que nos duele
en algo nuevo, compasivo y delicioso. Aqui vas a encontrar versiones
veganas de los platos mas queridos de a i genti
adaptados con ingredientes accesibles, sencillos y libres de crueldad.

Cambiar lo que comemos puede parecer un gesto pequefio, pero en
realidad es enorme. Porque cuando elegimos no hacer dafio, elegimos un
mundo mas justo. Porque cuando sacamos a los animales del plato, abrimos
espacio para algo mucho mas grande: la coherencia, la paz,lasaludy la
esperanza.

P les Arimales

Millones de animales viven en sistemas intensivos donde no pueden
moverse ni respirar aire fresco. Comer mas vegetales es una forma directa
de ayudarlos.

Do ty Sald
El Ministerio de Salud y organismos como el INTA recomiendan priorizar

g ,leg esy g

P ol Planeta
La ganaderia es una gran fuente de emisiones contaminantes. Cambiar lo

que comemos puede ser una herr p para p! g 0
entorno.

P tu Polsile
Las legumbres y verduras de estacién suelen ser mas accesibles que la
carne. Comer vegetal también es cuidar la economia.

Este recetario nacié para ayudarte a dar ese paso, sin perder sabor, sin
complicaciones y sin gastar de mas.
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s 4 Encontivr’

« Platos clasicos argentinos en version vegetal.

Ingredientes faciles de conseguir en ferias, almacenes o supermercados.
« Preparaciones rapidas y sabrosas.

» Recetas ideales para compartir en familia 0 con amigos.

Aqui encontrards versiones veganas de comidas tradicionales que se sienten
como en casa. Recetas pensadas para que este cambio sea simple,
nutritivo, econémico y, sobre todo, sabroso.

Comer de forma ética no tiene por qué ser aburrido ni dificil. Es una forma
poderosa de defender lo que importa, desde lo que ponemos en nuestro
plato.

Estoy feliz de acompanarte en este camino. jEmpeza hoy mismo a
transformar tu alimentacién, tu salud y el mundo!

[ Manes a le (ecinal

Para una alimentacion compasiva, accesible y basada en los sabores que
mas queremos.
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Revuelto Gramajo | 2 porciones | 30 minutos Z
%’ ece

Zﬂgﬂeﬁéﬂféﬁ:

PARA EL MIX INSTANTANEO DE NO HUEVO

= 2 tazas de harina de garbanzo
= 2 tazas de harina de quinoa
= 2 cdas. de curcuma

=1 cda. de sal
=1 cda. de cebolla en polvo
=1 cda. de ajo en polvo

PARA EL REVUELTO GRAMAJO

= 3 papas medianas
= /2 pimiento morrdn rojo
=1 cebolla mediana

= Champifiones o portobellos a
gusto (aprox. 200 g)

= Aceitunas negras (opcional)
= Aceite de oliva para freir y saltear

= 1 taza del mix instantédneo para no
huevo

S camrEriene s avere N Mﬁﬂ@l’%
Deliciess do (lomer¥

o Di Sahvarde & lus Gallnis

Esta version vegana utiliza un

mix instantdneo para no huevo
que reemplaza perfectamente
al huevo logrando una textura
cremosa y un sabor delicioso.




Preparicion

Mezcla todos los ingredientes secos del mix instantaneo (harinas,
especias y condimentos) y guardalos en un frasco hermético para
tener tu mix instantaneo listo.

Frei las papas en bastones hasta que estén doradas y crocantes, y
reservalas sobre papel absorbente.

En una sartén, salted la cebolla y el morrén en juliana con un poco
de aceite, luego agregd los champifiones en cuartos y cocind unos
minutos mas.

Prepara el “no huevo” mezclando 1 taza del mix con 1 taza de agua
hasta que quede homogéneo, (puede ser que necesites un poco de
agua mds, agréga poco a poco si es necesario, hasta lograr la
cosistencia de huevo batido) y agregalo a las verduras salteadas junto
con las papas fritas.

Cociné todo junto a fuego medio, revolviendo suavemente para no
batirlo, hasta que el revuelto esté firme y cocido.

Si querés, suma aceitunas picadas para un toque especial.







Choripan | 6 porciones | 90 minutos

Zﬂﬁﬂéﬁéﬂ@:

PARA LAS SALCHICHAS VEGANAS

=1 taza de lentejas crudas, remojadas al
menos 8 horas y bien escurridas

=1 taza de agua

=1 taza de harina de gluten (seitan o
gluten puro)

=1 cda. de pimentdn dulce
=1 cda. de ajo en polvo

=1 cda. de cebolla en polvo
= 3 cdas. de salsa de soja

=1 cdita. de humo liquido (opcional, pero
recomendado)

=1 cda. de sal

=1 cda. de pimienta blanca molida -
Un Ch

(podés usar negra)

PARA SERVIR en Jun

= 6 panes tipo pancho, pebete

o0 baguette L,é,!g en

= Chimichurri
= Mayonesa vegana
= Aceite para dorar

Fecely

Esta version vegana mantiene
todo el sabor y la textura que
amamos, pero sin ingredientes

animales.

Facil de preparar, econdmica y
deliciosa, es una opcion
perfecta para sorprender
amistades con una alternativa
compasiva que no pierde nhada
de su caracter tradicional.




Fecely

Preparacion

Antes de comenzar, usa solo una taza de lentejas ya remojadas y
bien escurridas. No agregues de mas, aunque hayan crecido con el
remojo.

Licud o procesa las lentejas con el agua, salsa de soja, especias, sal y
humo liquido hasta lograr una mezcla lo mas homogénea posible. Pasala
aun bol y agrega la harina de gluten. Amasé hasta formar una masa
firme y eldstica. Dividila en seis porciones.

Forma las salchichas envolviendo cada porcién en papel aluminio,
cerrando los extremos como si fueran caramelos.

Hervilas en una olla tapada durante una hora. Deja que enfrien un
poco antes de retirar el papel. Si querés, podés cortarlas al medio.

Doralas en una sartén con un chorrito de aceite hasta que estén bien
crocantes.

Arma tus choripanes con pan, mayonesa vegana, las salchichas
calientes y chimichurri al gusto.







Milanesas Napolitanas | 4 porciones | 45 minutos %@6@2
Inavedtentes:

= 2 berenjenas grandes

= 2 tazas de agua con 4 cas. de sal
(para desamargar)

= 4 cdas. de linaza molida (harina de
lino)

= Y2 taza de agua caliente

= 1taza de harina integral de trigo

= Ajo en polvo, sal y pimienta a gusto

= 2 tazas de pan rallado

= 1 taza de salsa de tomate (tipo
pomarola o casera)

= 2 tazas de queso vegano rallado tipo
mozzarella

= Aceite para freir (cantidad necesaria)

Sabemes lo 446 s

yeni
uni E ool

/V],I/MM N 76”'”,'7;

Ese plato que retine sabor,
tradicion y carifio.

Esta version con berenjenas
es una alternativa liviana,
accesible y totalmente libre
de productos animales.




Feceld

Preparacion

Cortd las berenjenas en rodajas de aproximadamente 1 centimetro
de grosor y sumergilas en el agua con sal durante 10 minutos para
quitarles el amargor. Luego escurrilas bien y secalas con papel
absorbente.

Pasa las rodajas por harina integral para eliminar el exceso de
humedad. En un recipiente, mezcld la linaza molida con el agua caliente
y condimentd con ajo en polvo, sal y pimienta. Deja reposar unos
minutos hasta que la mezcla espese y tome consistencia.

Arma una estacién de empanizado: pasa cada rodaja primero por la
mezcla de linaza, escurri bien y luego empaniza con pan rallado,
presionando para que quede bien adherido. Reserva las milanesas en
un plato y lleva a la heladera por 15 minutos para que se fijen.

Calentd aceite en una sartén, sin necesidad de cubrir las milanesas
completamente, y frei hasta que estén doradas por ambos lados.
Retiralas y colocé sobre papel absorbente para eliminar el exceso de
grasa.

Colocalas en una fuente para horno, cubrilas con la salsa de tomate
y espolvored el queso vegano rallado por encima. Horned a 180°C
durante 15 minutos, hasta que el queso se derrita y gratine.

Servi estas milanesas con puré de papas, papas al horno o una
ensalada criolla para completar un plato bien argentino. Una napolitana
sin carne que enamora desde el primer bocado.







Locro| 4 porciones | 120 minutos ?@6@2
Ingredertes

=2 tazas de maiz blanco partido,
remojado

=2 tazas de porotos pallares, remojados
=V zapallo cabutia rallado

=2 cebollas grandes

=2 cebollas de verdeo

=2 puerros

=Caldo de verduras, cantidad necesaria
=Aceite de girasol

=Condimentos: pimentdn dulce, pimienta
blanca, aji molido, comino, orégano y
sal

P iy Em‘g/gmﬁfw

a’e Vi 6’(;&//1%
f}//yéﬂﬁ”

Que no puede faltar enlas
mesas de fechas patrias, pero
en esta version 100 % vegetal.

Con maiz blanco, porotos y
zapallo como protagonistas,
este locro conserva todo el
sabor criollo en un guiso
contundente, sabroso y sin
crueldad.
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Fecelt

Preparicion:

Antes de empezar, asegurate de dejar en remojo el maiz blanco
partido y los porotos pallares por lo menos ocho horas, de un dia para el
otro si es posible, para que se cocinen de manera pareja.

En una olla grande calenta un poco de aceite de girasol y rehogd las
cebollas, los puerros y las cebollas de verdeo picados hasta que se vean
tiernos y transparentes. En ese momento incorpord los condimentos
—pimenton, aji molido, pimienta, comino, orégano y una pizca de sal—y
deja que liberen su aroma. Suma el zapallo rallado, mezcla bien y cubri
con aproximadamente tres tazas de caldo de verduras caliente.

Agrega el maiz y los porotos escurridos, revolvé y baja el fuego al
minimo. Cocind todo lentamente, durante al menos dos horas,
agregando mas caldo o agua si lo necesita para mantener la textura de
guiso espeso. El locro estard listo cuando las legumbres estén tiernas y
el zapallo se haya deshecho, aportando una cremosidad deliciosa al
conjunto.

Si querés llevarlo un paso mas alld, podés sumar al guiso seitédn en
trozos, chorizos vegetales, hongos o tofu ahumado: cada versién le da
un toque Unico.

Un consejo infaltable: acompafialo con una salsa picante hecha con
aceite, aji molido y cebolla de verdeo salteada. Servila bien caliente
sobre cada plato y disfrutd de este cldsico argentino en su version
vegana, abundante y llena de sabor.







Carbonada | 2 porciones | 120 minutos

Inavedtentes

= 1 zapallo cabutia

= 2 cebollas medianas
= 1 zanahoria

= 2 dientes de ajo

2 morrdn rojo

2 tomates perita rallados o 1 lata
de tomate perita

2 choclos

> zapallo anco

2 papas

2 taza de vino tinto

Caldo de verduras (cantidad
necesaria)

2 orejones

Proteina vegetal a gusto: seitan o
soja texturizada XL

sal, comino

Opcional: salsa picante de cebolla
de verdeo, pimentodn, aceite de
oliva y aji

gmﬂo

g
(b

Condimentos: pimenton, pimienta,

Fecels

La carbonada es uno de
esos guisos que huelena
hogar, a olla humeante en
invierno y a pan calentito
para acompafar.

En esta version vegana
conservamos todo su
espiritu criollo, con
vegetales de estacion, el
toque dulce de los orejones
y la cremosidad del zapallo,
pero sin ninguin
ingrediente de origen
animal.

Si la sirves dentro del
mismo zapallo asado, es un
plato que entra por los ojos
y conquista

al primer bocado.




Fecely

Preparacion

Comenza cortando la parte superior del zapallo cabutia a modo de
tapa y retirando las semillas. Condimenta su interior con un chorrito de
aceite de oliva o una cucharadita de leche vegetal, una pizca de
pimienta, y lleva al horno precalentado a 200 °C durante unos 40
minutos, o hasta que esté tierno y dorado.

Mientras tanto, poné una olla grande a fuego bajo con un poco de
aceite y rehoga la cebolla hasta que comience a transparentar. Suma
el morrdn, la zanahoria y el ajo, todo bien picado, y deja que los
aromas se mezclen. Incorpord el vino tinto, revolvé y espera a que el
alcohol se evapore.

Agrega una taza de caldo de verduras junto con los tomates, el
choclo trozado, las papas y el zapallo anco (todo pelado y cortado en
cubos), los orejones bien picados y la proteina vegetal que elijas.

Condimenta con pimentén, comino, pimienta y sal, y deja que la
preparacion se cocine lentamente entre una y una hora y media,
agregando mas caldo si fuera necesario para mantener una textura
jugosa pero no liquida.

Cuando el zapallo cabutia esté listo, retiralo del horno y con
cuidado saca parte de su pulpa, pisala hasta hacer un puré y mezclala
con el guiso para darle mds cuerpo y cremosidad. Rellend el zapallo
con la carbonada bien caliente y servilo asi, entero, para que cada uno
se sirva.

Si te gusta el picante, podés preparar una salsa répida salteando
cebolla de verdeo con pimentdn, un toque de aceite de oliva y aji o
chile, y sumarla por encima antes de llevar a la mesa.







Provoleta | 2 porciones | 30 minutos

Ingredentes

PARA EL QUESO

= 1 taza de castafas de caju o almendras
=2 taza de agua

=4 taza de aceite de oliva

= Vs taza de fécula de maiz

=1 cdita. de mostaza

= 1 cdita. de miso (opcional)

=1 cdita. de sal

= 1 cdita. de jugo de limén o vinagre de
manzana

PARA SERVIR

= Aceite de oliva extra

= Hierbas arométicas (como orégano,
tomillo o romero)

= Tomates cherry o en cubos

= Pan tipo baguette o de campo Id@'ﬁ/ﬁﬁ"ﬁ 6,0,"/”%””

h
una
meo E”W gakerite

Una receta facil, econémica y
libre de crueldad.

Esta provoleta a base de plantas
mantiene esa textura fundente y
ese sabor profundo que
amamos, pero sin daiiar a los
animales.

Lo mejor: se hace en pocos
pasos y con ingredientes
accesibles.
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Preparacion:

Primero, poné en remojo las castafias de caju o almendras por al
menos 4 horas (si usds almendras, pelalas después del remojo).

Luego, licud todos los ingredientes del queso hasta obtener una
mezcla suave y homogénea.

Verté la preparacion en una cacerola y cocind a fuego medio,
revolviendo constantemente hasta que espese como una fondue.

En ese punto, pasa la mezcla a una sartén pequefia apta para horno
0 a una cazuelita. Lleva al horno precalentado a 120°C por unos 10
minutos, hasta que se dore la superficie.

Al sacarla, agrega un chorrito de aceite de oliva, las hierbas
aromaticas y los tomates. Servila bien caliente, acompafiada de pan
crocante.







Humitas | 6 porciones | 1 hora ?@G@Z
Ingredientes

= 4 choclos amarillos

* 1 cda. de maicena

* 2 cdas. de harina de trigo

* 90 g de margarina sin lacteos
* Ya taza de leche vegetal

* 1 cda. de polvo para hornear

* Ya taza de queso vegetal rallado o
en cubitos

* 1cda. de azlcar
* 1 pizca de sal

Ui Recelt E“””’"’”

Fici v F

Las humitas son un clasico del norte argentino,
hechas a base de choclo amarillo y llenas de sabor
casero.

Esta versién vegana conserva su dulzura y textura
cremosa, pero sobre todo la tradicion.




Preparacion:

Desgrana los choclos y procesalos con la leche vegetal hasta lograr
una pasta suave. Agrega la maicena, azUcar, sal, polvo para hornear, y
margarina derretida. Mezcld bien hasta integrar todo.

Toma las hojas limpias y superponé de a dos para hacerlas mas
resistentes. Colocd una porcién de masa en el centro, agregd un trocito
de queso vegetal y envolvé formando un paquetito. Ata con tiritas de
las mismas hojas.

Cocind al vapor o a bafio maria durante 40 a 50 minutos, hasta que
estén firmes. Dejalas reposar unos minutos antes de servir. Disfrutalas
tibias, json una delicia sin crueldad!







Empanadas | 12 piezas | 90 minutos Z
j’
ece

Zﬂﬁ’éﬁ/’éﬂ@:

PARA LA MASA

=2 kilo de harina de trigo

= > cdita. de sal

* 1 cdita. de polvo de hornear

= 2 cdas. de semillas de lino molidas

= 2 cdas. de semillas de chia molidas

=1 cdita. de azucar

= V4 taza de aceite neutro (girasol o maiz)

=1 taza de leche vegetal (puede ser de
almendras o de mani)

PARA EL RELLENO

= 4 tazas de soja texturizada
= Agua caliente para hidratar
=2 cebolla grande, picada
"2 taza de pasas de uva
=, taza de salsa de soja

finas

= 3 dientes de ajo picados 50” 5/”0”/”’0

=1 cdita. de comino en grano A

=1 cdita. de pimienta negra molida (/6 Mﬁfe 6/()”1

=2 cdas. de orégano seco

=4 taza de aceite 5
=%, morron rojo, cortado en tiras L ﬂ”ﬂﬂlﬂ
as grmp
L, .

Esta version vegana conserva todo ese espiritu
tradicional, con un relleno sabroso y especiado
que no extrafia nada de origen animal.

Perfectas para llevar a un picnic, compartir en una
juntada o simplemente disfrutar en familia, recién
salidas del horno.
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Preparacion

En un bol grande, mezcld la harina con la sal, el polvo de hornear, el
azlcar, el lino y la chia molidas. Agrega el aceite y comenza a integrar
con las manos o una cuchara. Incorporé de a poco la leche vegetal
hasta formar una masa blanda pero firme. Amaséa durante unos 10
minutos sobre la mesada hasta que quede lisa y eldstica. Tapala con
un repasador limpio y dejala reposar mientras preparas el relleno.

Hidrata la soja texturizada en agua caliente durante 15 minutos.
Una vez blanda, escurrila bien y apretala con las manos para que
suelte todo el exceso de agua. En un bol grande, mezclala con la
cebolla picada, el morrén en tiras finas, el ajo, las pasas, la salsa de
soja, el aceite, el comino, el orégano y la pimienta. Revolvé bien para
que se integren todos los sabores y deja reposar unos 15 minutos.

Dividi la masa en 12 porciones y estird cada una con un palote
formando discos finos. Coloca una cucharada abundante de relleno en
el centro de cada uno, humedecé los bordes con un poco de agua y
cerralos haciendo repulgue o presionando con un tenedor.

Acomodalas en una placa aceitada y si preferis hornearlas,
pincelalas con un poco de aceite o margarina vegetal. Llevd al horno
precalentado a 200°C y cocina entre 20 y 25 minutos, o hasta que
estén doradas. Si las preferis fritas, freilas en aceite caliente hasta que
estén bien doradas y crujientes.

Acompafialas con un buen chimichurri, una salsita picante o
simplemente con un mate amargo. Estas empanadas nos demuestran
que se puede honrar lo tradicional desde una cocina méas consciente,
donde el sabor sigue siendo el protagonista, pero también lo es el
respeto por los animales, el planeta y nuestra salud.













































