24/6/26, 11:49 a.m. Crema de Brécoli con Chicharos | Love Veg

Cremid de Brécel con Chichares

Las cremas son muy faciles de preparar y son esenciales en la comida mexicana ya que a todos
nos encanta comer sopas antes del plato fuerte.

Tiempo de preparacion: 20 minutos

Zﬂgﬂeafml@ﬁ
(4 porciones)

e 3tazas de brocoli cocido

e 150 grs. de tofu suave

e 1diente de ajo

e Ttaza de chicharos cocidos

e 1/2 litro de agua

e 1/2 taza de cebolla cortada en juliana
e Aceite de oliva

e Consomé Vegetal

Prepdaracion
Licua el broécoli, el tofu, el ajo y el agua, agrega una cda. de consomé vegetal en polvo, en una
cacerola calienta 2 cdas. de aceite de oliva y sofrie la cebolla, cuando cambie de color vierte la

mezcla, agrega un poco mas de agua de acuerdo al espesor deseado, cuando hierva agrega los
chicharos y apaga.

Ponte creativa y sirve en un pimiento rojo desvenado y decora con perejil y de topping agrega
gomasio.

| Comparte!
Si ests Recetn te Fneants, (onoce como Prepardr: Sopa de (amote

https://loveveg.mx/receta/crema-de-brocoli-con-chicharos/


https://loveveg.mx/?post_type=recipe&p=9830&preview=true

24/6/26, 11:50 a.m. Coctel de Setas | Love Veg

(octe! de Sets

iPreparate para disfrutar de un coctel de setas que no solo es exquisito, sino también éticamente
responsable! Al elegir esta opcidn, no solo evitas el sufrimiento de los animales acuaticos, sino que
también te deleitas con un sabor uUnico y envolvente.

Las setas, con su textura jugosa y su perfil de sabor profundo, se convierten en la estrella de este
platillo, ofreciendo una experiencia culinaria que encantara a todos en la mesa.

Tiempo de preparacion: 30 minutos

Zﬂﬂwﬁeﬂlw
(4 porciones)

e 500 g de setas

e Jugo de 2 limones

e 4 tazas de agua

e 2 cdas. de vinagre de manzana
e 4 taza salsa catsup

e Y2 taza de jugo de 7 verduras
e 1cda. de salsa picante

e 1 cdita. salsa inglesa

e 1tomate rojo picado

e Y2 pepino en cubitos

e 2 cdas. cebolla morada picada
e 2 cdas. cilantro o al gusto

e 2 a3limones o al gusto

e 3 cdas. de alga nori en polvo

e Saly pimienta al gusto

Preparvdcion
Deshebra las setas, en un recipiente remdjalas con 4 tazas de agua, el jugo de los dos limones y el
vinagre por 30 min.

Para el coctel en un refractario amplio mezcla todos los demas ingredientes, incorpora las setas
escurridas y revuelve, sirve en copas cocteleras, decora con aguacate y comelo con galletas
saladas!

1(empdnte!
72 Puede Intevesir: Sevatiin

https://loveveg.mx/receta/coctel-de-setas/


https://loveveg.mx/receta/soyatun/

24/6/26,11:51 a.m. Ensalada de Nopales | Love Veg

Ensalact de Nopdles

Esta ensalada es exquisita, puedes usarla como pico de gallo y servirla sobre tus tacos preferidos,
realmente esta pensada para ser un excelente refrigerio lleno de proteina, que te dara la vitalidad
que requieres en el dia.

Tiempo de preparacion: 10 minutos

anﬂedfénl%
(2 porciones)

e 5 nopales medianos

e 1taza de frijoles negros cocidos
e Ttaza de jitomate picado

e 7taza de cebolla morada picada
e 1/2 taza de jugo de limén

e Tdiente de ajo picado finamente
e 1/2 taza de cilantro o perejil picado
e Sal de mar y pimienta al gusto

e 2 cdas. de aceite de oliva

e Aguacate para acompanar

e Rabanos para acompanar

Prepavacion
Hierve agua, cuece los nopales cortados con 1 cdita. de bicarbonato (para que queden verde

intenso) cuece soélo por 10 minutos, retira escurre y deja enfriar. en un recipiente mezcla todos los
ingredientes y disfruta con rabanos y aguacate.

| Comparte!
Te Puede Intevesir: Enstladh de._col cvud

https://loveveg.mx/receta/ensalada-de-nopales/


https://loveveg.mx/receta/ensalada-de-coliflor-cruda/

24/6/26, 11:50 a.m. Ensalada de Duraznos | Love Veg

Ensalids de Dursznes

iEs temporada de duraznos, aprovechemos! Esta ensalada es facilisima de preparar y es deliciosa.

Tiempo de preparacion: 10 minutos

anﬂeafmm

(2 porciones)

Para la ensalada

e 200 grs de hojas de espinaca baby lavadas y desinfectadas
4 duraznos partidos en rodajas

1/2 taza de cebolla morada cortada en juliana

1taza de apio picado

4 cdas. de arandanos secos

Para el aderezo

e 1/3 de taza de vinagre de manzana
1/3 de taza aceite de oliva

3 cdas. de agua

1 cdita. de mostaza Dijon suave

1 pizca de sal

1 pizca de pimienta

1 cdita. de miel de agave

1 cda. de ajo picado finamente

Preparacion
Para la ensalada, revuelve los ingredientes en un recipiente amplio, para el aderezo licua todos los

ingredientes menos el ajo, vierte la mezcla en un frasco para aderezo o uno de vidrio con tapa
hermética vierte el ajo y revuelve.

Sirve la ensalada, y agrega aderezo (prueba primero el aderezo para que sepas cuanto echarle
dependiendo tu gusto) y jdisfruta!

1 Comparte!
7¢ Pucde Inteveshr: Fnsalias de Nopales

https://loveveg.mx/receta/ensalada-de-duraznos/
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https://loveveg.mx/receta/ensalada-de-nopales/

24/6/26,11:51 a.m. Tacos de Lentejas con Ejotes a la Mexicana | Love Veg

Taces de [entojas con Ejotes 4 i Mexicand

iEstan de temporada los ejotes! agrégalos a tus tacos y comidas favoritas, son baratos y deliciosos
y en esta receta le brindan un extra de proteina al ser también una legumbre como las lentejas ¢Te
animas a prepararlos?

Tiempo de preparacion: 20 min

anﬂedfénl%
(4 personas)

e 71taza de lentejas

e Agua

e 250 gr de ejotes picados al gusto

e 2 jitomates grandes picados

e 1 diente de ajo picado

e 1 cebolla mediana picada

e Ttaza de tallos de cilantro picados finamente
e 4 cdas. de salsa de soya

e 1/4 de taza de ajonjoli

e Pimienta negra granulada

e Saly consomé vegetal en polvo al gusto

Preparacion
Remoja las lentejas al menos 2 horas.

Calienta dos tazas de agua, cuando hierva agrega los ejotes y cocina 5-7 minutos, retira del fuego,
escurre y reserva (deben quedar casi crudos)

Pasando el tiempo del remojo, escurre las lentejas. En una cacerola calienta 3 cdas. de aceite y frie
la cebolla, los tallos de cilantro picados, el ajonjoli y el ajo, cuando se doren un poco agrega las
lentejas, mezcla bien, pasando 5 minutos moviendo constantemente agrega consomé vegetal,
pimienta y sal al gusto.

A media taza de agua agrégale la salsa de soya y revuelve, vierte esa mezcla sobre las lentejas y
cocina hasta que el agua se evapore, incorpora los ejotes y el jitomate, mueve constantemente y
cuando estén mas secas apaga el fuego y sirve en tacos.

Acompana con limén y guacamole.

| Comparte esti Receln!
72 Pucde Intevesir: Tices de Pdvbiced de | entjas

https://loveveg.mx/receta/tacos-de-lentejas-con-ejotes-a-la-mexicana/ 171


https://loveveg.mx/receta/tacos-de-barbacoa-de-lentejas/

24/6/26,11:52 a.m. Carne Fileteada de Soya con Chayotes | Love Veg

Crrne Filetedds de Sona con (hayotes

Deliciosa combinacion, super facil de preparar y de las recetas mas econdmicas y rendidoras que
existen.

Tiempo de preparacion: 20 minutos

Zﬂgﬂeafml@ﬁ
(4 porciones)

e 2 chayotes chicos cortados en tiras largas
e 10 pzas. de tartaleta de soya deshidratada
e 1taza de cebolla picada

e 1 cdita de pimienta

e 1 diente de ajo picado

e 5 cdas. de salsa de soya

e 2 cdas. de salsa inglesa

e Aceite vegetal

e Agua

Prepdrdcion

Calienta un litro de agua y cuando hierva cuece los chayotes Unicamente 5 minutos, retira del agua
y deja escurrir. En un recipiente amplio pon las tartaletas y vacia el agua caliente donde cociste los
chayotes, déjalas remojando hasta que estén totalmente blanditas y suaves. Pasando este tiempo,
exprimelas y filetéalas.

En una cacerola amplia calienta 4 cdas. de aceite y frie la cebolla y el ajo, pasando un minuto
agrega la tartaleta, baja un poco el fuego, y agrega los chayotes precocidos. Mezcla muy bien,
agrega la salsa de soya, la salsa inglesa y finalmente la pimienta. Revuelve, tapa 5 minutos prueba,
ajusta sabores y sirve.

1(empdnte!
72 Puede Intevesar: [(ane_en su Juge!

https://loveveg.mx/receta/carne-fileteada-de-soya-con-chayotes/
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https://loveveg.mx/receta/carne-vegetal-en-su-jugo/

24/6/26,11:51 a.m. Calabazas Rellenas con Chorizo de Quinoa | Love Veg

Ciltbazas Pellends con (horizo de Quinch

Dale un giro saludable y delicioso a tus comidas con estas calabacitas rellenas de chorizo de
quinoa. Este platillo es una opcidn nutritiva gracias a la quinoa, rica en proteinas, fibra y minerales
esenciales, y a las calabacitas, una excelente fuente de antioxidantes y vitaminas.

Perfectas para una cena especial o para sorprender a tus seres queridos, estas calabacitas son
faciles de preparar, econdémicas y 100% libres de crueldad. Una receta que combina sabor, salud y
tradicion en cada bocado.

Tiempo de preparacion: 30 minutos

anﬂedf’enl‘é&
(4 porciones)

e 4 calabazas medianas

e 2tazas de agua

e taza de quinoa cocida

e 2 dientes de ajo

¢ 1 chile guajillo desvenado
e 1 chile pasilla desvenado
e 2 cdas. vinagre blanco

e 2 cdas. de agua (puede ser el agua de la coccion de los chiles)
e 1 pizca de comino molido
e 1pizca de orégano

e Saly pimienta al gusto

e 1taza de agua

e Cilantro picado

e Cebolla morada picada

e Limones

e Guacamole

Preparacion

Corta las calabazas por la mitad a lo largo, calienta 2 tazas de agua y cuando hierva agrega las
calabazas, cocina por 10 min, retiralas déjalas enfriar y quita la pulpa con ayuda de una cuchara.
Calienta una taza de agua y cuando hierva agrega los chiles y cocina hasta que se ablanden, licua

con todos los ingredientes excepto la quinoa, en un sartén calienta 2 cdas. de aceite, vierte la
mezcla, sazona, prueba de condimentos, ajusta y agrega la quinoa. Sazona por 5 min mas vy listo.

Sirve dos mitades y rellena de chorizo, agrega cilantro, cebolla, guacamole, gotas de limén y
iDisfruta!

| (omparte!

https://loveveg.mx/receta/calabazas-rellenas-con-chorizo-de-quinoa/ 172


https://loveveg.mx/?post_type=recipe&p=9847&preview=true

24/6/26, 11:52 a.m. Leche de Coco con Melén | Love Veg

Leche de (loco con Melin

Esta leche es deliciosa para preparaciones dulces, combinada con frutas de temporada es una
delicia. Asi que para tus proximos batidos, licuados y cereales usa leche de coco y te encantara el
sabor.

Tiempo de preparacion: 15 minutos

anﬂedfénl%
(1.5 litros)

e 7taza de coco deshidratado
e 1litro de agua
¢ 1/2 meldn mediano

Preparvacion
Remoja el coco en 2 tazas de agua hasta que ablande (1 hora aprox.) Licla durante 30 segundos
con el resto de agua y pasa por un colador muy fino.

En un frasco hermético vierte la leche de coco y agrega el meldn cortado al gusto, refrigera al
menos 3 horas antes de comer, es perfecto para un desayuno ligero y es ideal para prepararlo una
noche antes.

1(empdnte!
Tambien te Puede Intevesir Py _Vesdne de Plitine y. Nuez

https://loveveg.mx/?post_type=recipe&p=27603&preview=true


https://loveveg.mx/receta/pay-vegano-de-platano-y-nuez/

24/6/26,11:52 a.m. Paletas Heladas de Mango Tropical | Love Veg

Piletis 4feladtis de Manao Trepical

iEstas paletas de mango son deliciosas, perfectas para disfrutar el clima caluroso, a los nifos les
encantan y también puedes hacerlas bolis!

Tiempo de preparacion: 20 minutos

Zﬂgﬂeafmm

(5 paletas o 5 bolis)

1+ 3/4 de tazas de agua

1/2 taza de leche de soya en polvo
La pulpa de 2 mangos medianos
1/4 de taza de crema de coco

1/4 de taza de coco seco

Preparacion

Licua el agua, la leche de soya en polvo, la crema de coco y la pulpa del mango durante 1 minuto.
Vierte la mezcla en un molde y agrega el coco seco y mezcla muy bien.

Vierte la mezcla en tus moldes para paletas o en las bolsitas para bolis.

Congela 24 horas y disfruta.

| Comparte esti Receln!
7¢ Pucde Intereshr: Dalets 4felidhs de. Mazapin

https://loveveg.mx/receta/paletas-heladas-de-mango-tropical/
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https://loveveg.mx/receta/paletas-heladas-de-mazapan/

24/6/26,11:53 a.m. Carlota Vegana de Pifia Colada | Love Veg

Calets de Pia (olidds

Este delicioso postre frio es tan facil de preparar que se convertira en tu favorito para cualquier
ocasion. Con su sabor tropical y cremosidad irresistible.

La Carlota de pifa es la manera perfecta de disfrutar de un capricho dulce sin culpa.

Al estar libre de crueldad, no solo deleitaras a tu paladar, sino que también haras una eleccion
compasiva por el bienestar de los animales.

Tiempo de preparacion: 30 minutos

anﬂeafmm

(4 - 6 porciones)

2 paquetes de galletas tipo maria sin lacteos
5 rebanadas de pifa

1 barra de tofu firme

2 taza de leche de coco

1/2 taza de crema de coco

Preparacion

Licuar el tofu, la crema de coco, la taza de leche de coco y 3 rebanadas de pifa, agregar crema de
COCO en caso de querer mas dulce.

En un molde vierte una capa gruesa de mezcla en la leche de coco restante remoja las galletas una
por unay pon una capa de galletas sobre la capa de mezcla, repite esto hasta acabar con la
mezcla, cuando vayas por la mitad puedes poner mermelada de pifia o trozos de pifa picados.

Usa la ultima rebanada de pifia para decorar tu carlota y congela por 3 horas.

1 (empdnte!
7¢ Puede Intevesir: (avleti de Manae

https://loveveg.mx/receta/carlota-de-pina/
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https://loveveg.mx/receta/carlota-de-mango/

24/6/26,11:57 a.m. Aguacate Relleno de | Love Veg

Agudcate Relleno de

“Cremoso, fresco y lleno de grasas saludables, una opcidén perfecta de temporada, una comida
rapida o una entrada que demuestra que no necesitas animales en tu plato para disfrutar de un gran
sabor marino.”

Tiempo de preparacion: 30 minutos

anﬂedfénl%
o 2 aguacates grandes
o 2 tazas de garbanzos cocidos
o Vi de taza de cebolla picada
o Vi de taza de perejil picado
o 1jitomate grande picado
o Vi de taza de apio picado
o 3 cdas. de alcaparras
o 1cda. de condimento con sabor a mar
o 1cda. de mostaza dijén
o 1cda. de mayonesa vegana
o Eljugo de dos limones

o Saly pimienta al gusto

Prepdrdcion

Machaca los garbanzos con ayuda de un tenedor, integra los ingredientes excepto los aguacates y
mezcla muy bien, prueba ajusta de limén y sal.

Parte los aguacates por la mitad y quitales la piel y retira el hueso, rellenalos de vegatun y sirve,
para evitar que los aguacates se hagan negros embarralos de aceite de oliva o ponles jugo de
limon.

1 (empdnte!
Tambien e Puede Intevesir: Hfumus de Agudcate

https://loveveg.mx/?post_type=recipe&p=31060&preview=true 171


https://loveveg.mx/receta/humus-de-aguacate/



