


4 Trddieicn Tambien
Duede Ser Compisivi

Las gallinas no son 1 de poner | . Son animales sensibles,
curiosos, sociales. Reconocen rostros, forman vinculos, sienten miedo,
estrés y también alivio cuando pueden vivir en calma. Les gusta rascar la
tierra, darse bafios de sol, refugiarse unas con otras.

Tienen una vida emocional que rara vez vemos, porque el sistema se
encarga de esconderla detras de una cascara.

La realidad es dura: la mayoria de las gallinas viven encerradas, hacinadas,
con el cuerpo explotado hasta el limite. Sus dias transcurren sin cielo, sin
tierra, sin libertad.

Y todo eso ocurre para producir un alimento que no es indispensable, que
puede reemplazarse sin problemas, tanto desde lo nutricional como desde lo
culinario.

La urgencia de sacarlas de ahi es real. Y aunque el terror que viven parezca
inmenso, hay algo poderoso que esta al alcance de cualquiera: una decision
cotidiana. Comer también es un acto politico y profundamente ético.

Cada vez que elegimos qué poner en el plato, estamos decidiendo a quién
dejamos fuera del sufrimiento.

Este recetario nace de ese deseo que nos atraviesa cuando nos asomamos,
aunque sea un poco, a la realidad de las gallinas: las ganas de salvar
animales, de hacer algo concreto, posible y amoroso.

Acd no se trata de resignar sabores ni tradiciones. Se trata de adaptarlas, de
demostrar que nuestra cocina argentina puede ser igual de rica, de
reconfortante y de familiar, sin huevo y sin crueldad.

Porque el huevo se puede reemplazar. Pero la vida de una gallina, no.
Estas recetas son una invitacion a imaginar otro destino para ellas: correr
libres, sentir el sol, vivir sin miedo. Y también son una forma simple y
deliciosa de hacer el bien. Con mucho sabor, con conciencia y con ese
amor por la comida que tanto nos une.




Mix para Preparar
no Huevo

Wrap de No Huevo
Omelette Queso - Salame

Panqueques de Garbanzo

Sandwich de Miga

Ensalada de No Huevo
Empanadas Criollas

Huevo Vegano
Especial Para Matambre

Matambre con
Huevo Vegano

Torta de Dolores

Torta de Choclo







Ingredentes

e 2 tazas de harina de garbanzo
« 2 tazas de harina de quinoa

e 2 cdas. de clrcuma

e 1 cda. de sal

+ 1 cda. de cebolla en polvo

« 1 cda. de ajo en polvo
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Preparicion:

En un bowl mezcla todos los ingredientes hasta que
gueden bien integrados. Guarda el mix en un frasco
o recipiente hermético y tenelo listo para usar
cuando quieras.

La proporcién es simple: la misma cantidad de mix
que de agua. Para una porcion individual usa 1/4 de
taza de mix y 1/4 de taza de agua. Bati bien como si
fuera huevo y, si querés, agrega tomate, cebolla,
morrén, champifiones, espinaca o lo que tengas a
mano.

Calenta una cucharada de aceite en una sartén an-
tiadherente, volca la mezcla y deja que se cocine. A
los dos minutos da vuelta y rompé suavemente para
formar trocitos tipo huevo revuelto. Cocina hasta
que ya no tenga humedad y servi.

Para el no huevo revuelto como el de la imagen yo
agregué una cucharada de tomate picado y una de
cebolla picada.

Un basico infaltable:
practico, rendidor
y lleno de proteina,
ideal para reemplazar

el huevo en

preparaciones
clasicas de todos

los dias.
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o Y2 de taza de Mix para No Huevo Instantéaneo
s Y2 de taza de agua

» 2 hojas de espinaca picadas

« 1 cda. de cebolla picada

* Morron al gusto

« 1 tortilla de harina grande

* Aceite




Preparicion:

Mezcla el Mix para No Huevo Instantaneo con el
agua y bati bien hasta que no queden grumos.
Agrega la espinaca y la cebolla picadas e integra
todo.

Calenta una o dos cucharadas de aceite en una
sartén mediana. Cuando esté bien caliente, volca la
mezcla y distribui por toda la superficie, como si
estuvieras haciendo una crepa. Baja el fuego y
agrega el morrén en tiras.

Dejéa cocinar hasta que la base esté firme y apenas
dorada. Coloca la tortilla de harina encima, presiona
suavemente y con cuidado da vuelta todo para que
la tortilla quede abajo. Cocind un par de minutos
mas a fuego bajo.

Enrolld, dord de ambos lados y servi caliente. Podés
variar los vegetales segun lo que tengas a mano y
repetir la idea todas las veces que quieras.

Una receta
facil, rendidora
y llena de proteina.

Reemplazar
el huevo
es simpley
delicioso.




2 PORCIONES | 20 MINUTOS
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« ' taza de Mix para No Huevo Instantdneo
e 4 taza de agua + 3 cdas. de agua

» 6 fetas de salame vegano

o 4 de taza de espinaca cortada en tiras

e 4 cdas. de cebolla picada fina

* > taza de queso vegano rallado

o Aceite de oliva



https://loveveg.mx/receta/salame-vegano/

Prepdvicion:

Mezcla el Mix para No Huevo Instantaneo con el
agua y bati bien hasta que no queden grumos.
Agrega la espinaca y la cebolla, integra todo y re-
serva.

Calenta una o dos cucharadas de aceite de oliva en
una sartén mediana. Cuando esté bien caliente,
volcd la mitad de la mezcla y distribui por toda la
superficie.

Cocina a fuego bajo hasta que la parte de arriba ya
no tenga humedad y empiecen a formarse burbjas.

Agrega el queso vegano y 3 fetas de salame, dobla
con cuidado formando el omelette y cocina un par
de minutos méas de cada lado.

Repeti el procedimiento con el resto de la mezcla,
servi caliente y disfruta un clasico reinventado,
simple y lleno de sabor.

Una opciodn facil, llena de

sabor para el

desayuno o el brunch,
que demuestra

que se puede disfrutar un
omelette sin usar

huevo y con
nuestro delicioso
salame vegano.




6-8 PIEZAS | 20 MINUTOS




» 1 taza de harina de garbanzo
« 1 platano maduro

e 4 de taza de avena

e 2 tazas de agua

« Aceite vegetal (para la sartén)
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Coloca en la licuadora la harina de garbanzo, el pla-
tano maduro, la avenay el agua, licud muy bien
hasta obtener una mezcla lisa y bastante liquida, sin
grumos.

Calenta una sartén antiadherente a fuego medio-al-
to y agrega un poco de aceite vegetal.

Verté un cuchardn de la mezcla y esparcila rapida-
mente para que el panqueque quede bien fino,
cocind a fuego medio hasta que empiece a despe-
garse de los bordes y esté dorado en la base.

En ese momento, da vuelta con ayuda de una espa-
tula o, si sos habil y te animas, podés girarlo en el
aire meneando la sartén con un movimiento rapido y
seguro, cocind unos segundos mas del otro lado y
retiralo del fuego.

Unta dulce de leche y enrolla. Tenés listo un desa-
yuno simple, dulce y lleno de energia, perfecto para
empezar el dia con algo rico y sin crueldad.

Ideales para un

desayuno
nutritivo o una

merienda,
dulce y lleno de
energia, perfecto para
empezar el dia con algo
rico y sin crueldad.




2 PORCIONES | 20 MINUTOS




6 rebanadas de pan de miga

e 250 g de tofu extra firme

» 1 cdita. de ajo en polvo

1 cdita. de cebolla en polvo

1 cdita. de sal negra del Himalaya o sal comun
1 cdita. de curcuma
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Mayonesa Vegana
Rodajas de tomate o morrén

Hojas de espinaca o lechuga
o Aceite



https://loveveg.mx/receta/mayonesa-de-papa/

Prepdvicion:

Dejé escurrir bien el tofu para quitar el exceso de li-
quido. Una vez seco, desmenuzalo con las manos
sin batir, buscando trozos parecidos al huevo.

Colocalo en un bowl y agrega la sal negra, el ajo y la
cebolla en polvo. Integra bien, dividi la mezcla en
dos y a una parte sumale la circuma.

Calenta dos cucharadas de aceite en una sartény
salted ambas mezclas juntas hasta que estén dora-
das. Mové lo justo y necesario para que no se
desarmen demasiado y mantengan una buena tex-
tura.

Unta el pan de miga con mayonesa vegana y arma
los séndwiches con el tofu, el tomate o morrén y las
hojas verdes. Serviy disfrutd este clasico en version
vegetal.

Una receta fresca,
simple y bien

proteica, ideal para reemplazar

la clasica ensalada

de huevo sin usar ingredientes
de origen animal y
haciendo una eleccion
mas compasiva
con las gallinas.




2 PORCIONES | 30 MINUTOS




e o o o o o

300 g de tofu extra firme
1taza de Mayonesa Vegana
s de taza de cebollin picado
s de taza de jugo de limén
Ya de taza de apio picado fino
2 cdas. de mostaza

Sal y pimienta a gusto
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https://loveveg.mx/receta/mayonesa-de-papa/

Prepdvicion:

Corta el tofu en cubos chicos y dejalo escurrir du-
rante una hora para quitar el exceso de liquido.

Colocalo en un bowl amplio y agrega el resto de los
ingredientes.

Mezcld con cuidado, sin batir, para que los cubos
mantengan su forma.

Lleva a la heladera durante unos 40 minutos para
gue tome sabor. Servi frio, acompafiando con pan.

Una receta fresca,
simple y bien

proteica, ideal para reemplazar
la clasica ensalada
de huevo sin usar
ingredientes de

origen animal.




12 PIEZAS | 60 MINUTOS
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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 azlucar

s de taza de aceite neutro (girasol o maiz)
1 taza de leche vegetal (almendras o mani)

PARA EL RELLENO

4 tazas de soja texturizada

Agua caliente para hidratar

/2 cebolla grande picada

/> taza de aceitunas picadas

> taza de salsa de soja

Ya de taza de aceite

/2 morrén rojo en tiras finas

3 dientes de ajo picados

1 cdita. de comino en grano

1 cdita. de pimienta negra molida
2 cdas. de orégano seco

100 g de tofu extra firme

/2 cda. de sal negra del Himalaya (opcional)

ol



Preparicion:

En un bowl grande mezcla la harina con la sal, el
polvo de hornear, el azlcar, el lino y la chia. Agrega
el aceite y empeza a integrar. Suma de a poco la
leche vegetal hasta formar una masa blanda pero
firme. Amasa unos 10 minutos hasta que quede lisa
y elastica. Tapala con un repasador y dejala des-
cansar mientras preparas el relleno.

Hidrata la soja texturizada en agua caliente durante
15 minutos. Escurrila bien y apretala con las manos
para retirar el exceso de liquido. Colocala en un
bowl y agrega la cebolla, el morrdén, el ajo, las acei-
tunas, la salsa de soja, el aceite, el comino, el oré-
gano y la pimienta. Mezcla bien y deja reposar unos
15 minutos.

Corta el tofu en cubos, condimentd con sal negra
del himalaya o sal comun y pimienta, agregd una cu-
charada de aceite y doralo en sartén o en air fryer
hasta que esté firme y dorado. Incorpora los cubos
de tofu a la mezcla de soja y uni con cuidado.

Dividi la masa en 12 porciones y estird cada una for-
mando discos finos. Coloca una cucharada abun-
dante de relleno en el centro, humedecé los bordes
y cerra con repulgue o presionando con un tenedor.
Acomoda las empanadas en una placa aceitada y
pincelalas con aceite o margarina vegetal.

Cocina en horno precalentado a 200 °C durante 20
a 25 minutos, hasta que estén doradas. También
podés freirlas en aceite caliente hasta que queden
bien crocantes.

Servilas con chimichurri, alguna salsita picante o
simplemente con un mate. Estas empanadas mues-
tran que se puede disfrutar lo tradicional sin resig-
nar sabor y eligiendo una opcién mas respetuosa
con los animales y el planeta.

23



350 GRAMOS | 90 MINUTOS




e 250 g de tofu extra firme

* '/ cda. de sal negra del Himalaya

* 2 cda. de ajo en polvo

* 2 cda. de cebolla en polvo

e 4 cdas. de maicena

» 6 cdas. de leche vegetal sin azlcar
(soja, avena o almendra)

e 4 cda. de clrcuma

e 2 cdas. de puré de papa deshidratado
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Deja escurrir el tofu durante varias horas para quitar
la mayor cantidad de liquido posible. Desmenuzalo
con las manos y licualo junto con todos los ingre-
dientes, excepto la circumay el puré de papa des-
hidratado.

Dividi la mezcla en dos partes. A una de ellas agre-
gale la curcumay el puré de papa; esta sera la parte
que simula la yema.

Sobre una superficie plana extendé un trozo de film
y colocad la parte blanca formando un rectangulo de
aproximadamente un centimetro de espesor. Hume-
decé apenas las manos, coloca la parte amarilla a lo
largo del centro y enrolld ayudandote con el film,
como si fuera un sushi. Cerra bien las puntas para
compactar y envolvé el rollo en papel aluminio.

Cocina al vapor durante una hora. Una vez listo,
deja enfriar y lleva a la heladera por lo menos una
noche antes de usar.

Este huevo vegano cocido en forma de cilindro es
ideal para preparar matambres arrollados veganos y
también queda perfecto cortado en rodajas para
sopas y ensaladas.

Una receta

con un poco de
alquimia para recrear

clasicos argentinos

con huevo,
pero desde una

cocina mas consciente y

compasiva.







PARA EL MATAMBRE
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» 4 taza de lentejas

« 1 cdita. de pimentén ahumado
e 1 cdita. de pimienta negra

« 1 cdita. de pimienta blanca

» 1 cdita. de ajo en polvo

» 1 cdita. de cebolla en polvo

« 2 cda. de orégano molido (opcional)
e 4 cda. de laurel molido

e ‘> cda. de sal

e 3 cdas. de salsa de soja

* 1taza de agua

» 1 taza de harina de gluten

PARA EL RELLENO

* Morrén en tiras

e Zanahoria en tiras

« 2 taza de aceitunas picadas

+ Huevo vegano especial para matambre




Prepdvicion:

Remoja las lentejas durante al menos 3 horas. Van a
duplicar su tamafo y rendir aproximadamente una
taza. Escurrilas bien.

Licud las lentejas con todos los ingredientes del ma-
tambre, excepto la harina de gluten.

Volcd la mezcla en un bowl, probd y ajusta condi-
mentos si hace falta; el sabor tiene que ser intenso.

Agrega la harina de gluten, amasé durante unos 10
minutos y deja reposar otros 10.

Sobre una superficie plana extendé film y coloca la
masa de matambre formando un rectangulo parejo.

Distribui los ingredientes del relleno y el huevo
vegano a lo largo de la masa y enrolla con cuidado,
como si fuera sushi.

Cerra bien las puntas, compactd, reforzé con mas
film y envolvé en papel aluminio.

Cocina al vapor durante 2 horas a fuego medio bajo.
Dejalo enfriar por completo y llevalo a la heladera al
menos una noche antes de cortar.

El resultado es un matambre relleno vegetal, lleno
de sabor, sin dafiar a los animales y con toda la im-
pronta de un clasico argentino.

27




6-8 PORCIONES | 90 MINUTOS
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PARA LA MASA

300 g de margarina sin lacteos
300 g de grasa vegetal

% taza de azlcar

4 tazas de harina de trigo

1% cda de linaza

Dulce de leche vegano

PARA EL MERENGUE

100 g de margarina sin lacteos
100 g de grasa vegetal

1" tazas de azulcar glas

Agua (cantidad necesaria)

Prepavicion:

En un bowl grande colocd la margarina sin lacteos
junto con la manteca vegetal y bati con batidora
hasta lograr una textura bien cremosa y homogé-
nea.

En una ollita aparte, coloca ¥2 de taza de agua y
agrega 1'% cucharadas de linaza, lleva a hervor
suave, revolviendo, hasta que tome una consisten-
cia espesa y pegajosa, similar a un gel, retira del
fuego y deja entibiar unos minutos.

3t



Incorpord esta mezcla de linaza a la preparacion
cremosa y bati nuevamente hasta integrar, luego
agrega el azlcar y segui mezclando.

Suma la harina de a poco, integrandola gradualmen-
te hasta obtener una masa suave y manejable.
Precalenta el horno a temperatura media, si no
tenés tapete de silicona, corta papel para hornear
del tamafio de una bandeja.

Toma aproximadamente 2 taza de masa y esparci-
la sobre el papel, dandole forma circular y bien fina,
como una tortilla o una tapa de pascualina finita,
repeti el proceso hasta terminar la masa; deberian
salir alrededor de 16 discos.

Lleva cada disco al horno y cocinalo entre 7 y 9 mi-
nutos, la masa no debe dorarse demasiado, solo se-
carse y tomar cuerpo, retira y deja enfriar.

Comenza a armar la torta: coloca uno sobre un
plato, unté una capa generosa de dulce de leche
vegetal y cubri con otro disco, repeti el proceso
hasta terminar todas las capas, formando una torre.

Para el merengue en un recipiente coloca la marga-
rina sin lacteos junto con la manteca vegetal y bati
hasta lograr una textura cremosa y aireada.

Agrega el azlcar glas de a poco, sin dejar de batir,
si la mezcla lo necesita, incorpora entre 2 y 4 cu-
charadas de agua, de a poco, hasta lograr una con-
sistencia similar a un merengue firme y untuoso.

Cubri toda la torta con este merengue, emparejando
con espatula o cuchara.




4 PORCIONES | 60 MINUTOS




3 a 4 elotes de maiz (choclos), seglin tamafio
Y2 taza de leche vegetal de avena

1% cda. de linaza

/2 taza de azUlcar

1 cdita. de polvo para hornear

1 taza de harina de trigo

Queso vegano(opcional)
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Aceite y harina para el molde



https://loveveg.mx/8-recetas-de-quesos-veganos-para-salvar-a-las-vacas/

Desgranas los choclos con un cuchillo y colocas los
granos en la licuadora junto con la leche vegetal,
licuas solo unos segundos, lo suficiente para romper
un poco el grano, pero sin lograr una mezcla com-
pletamente lisa; la idea es que queden pequefos
trocitos de maiz.

Volcas esta mezcla en un bowl amplio.

En una ollita aparte, cocinas la linaza con agua
hasta obtener una textura espesa y gelatinosa,
dejas entibiar y la incorporas al bowl con el maiz.

Luego agregas de a poco el azlcar, polvo para hor-
neary la harina, mezclando suavemente con una
espatula o cuchara hasta integrar todo sin batir de
mas.

Si decidis usar queso vegetal, incorporalo rallado en
este punto y mezcld para distribuirlo de manera
pareja.

Engrasas y enharinds un molde, volcas la prepara-
cion y emparejas la superficie.

Llevas a horno medio previamente precalentado y
horneds durante aproximadamente 50 minutos, o
hasta que al pinchar con un palillo o cuchillo, este
salga limpio.

Deja reposar unos minutos antes de desmoldary
servir.
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UN PROYECTO DE -

IGUALDABaNImal

Love Veg es un programa de IGUALDAD ANIMAL, una
organizacion internacional, actualmente presente en
México, Espafia, 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.

loveveg.mx | igualdadanimal.org


https://loveveg.mx/
https://igualdadanimal.org/



