


4 Trddieicn Tmbien
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,
aungue 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
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e 2 tazas de harina de garbanzo
e 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




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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1 PORCION | 15 MINUTOS
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o Y2 de taza de Mix para No Huevo Instantéaneo
¢ Y de taza de agua

» 2 hojas de espinaca picadas

« 1 cda. de cebolla picada

* Morron al gusto

« 1 tortilla de harina grande

* Aceite




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.

Deja 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.







>—mQOm=Do

/2 taza de Mix para No Huevo Instantaneo
> taza de agua + 3 cdas. de agua

6 fetas de salame vegano

Y de taza de espinaca cortada en tiras

4 cdas. de cebolla picada fina

2 taza de queso vegano rallado

Aceite de oliva



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

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, 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 opcidn 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
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» 1 taza de harina de garbanzo
« 1 platano maduro

e 4 de taza de avena

e 2 tazas de agua

o Aceite vegetal (para la sartén)




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 morron

» Hojas de espinaca o lechuga
o Aceite



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































































