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México es un pais rico en sabores, colores y texturas.
En Septiembre, mes de celebracion de las Fiestas
Patrias, las familias mexicanas comparten comidas
tradicionales vy tipicas de cada region.

Es por eso que traemos para ti las mas
espectaculares recetas mexicanas.
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Vegetarianas

Ingredientes

Procedimiento

e 350 grs. de tofu

e 2 cdas. de aceite

e Jugo de medio limon
e 1 cdita. de sal

e % taza de leche vegetal
sin azucar o agua

Licua todos los ingredientes y
obtendras una crema deliciosa
para usar en tus platillos tipicos
mexicanos.



Ingredientes Procedimiento

1 taza de semillas de Remoja las semillas por 8
girasol horas, escurrelas y lictalas
4 cdas. de aceite con el ajo, el aceite, el agua
1 diente de ajo y la sal hasta obtener una

consistencia espesa.

Si deseas un sabor mas
fuerte, remoja las semillas por
maximo dos dias.

-

2 cdas. de agua

Sal al gusto

.....

Recetas
Vegetarianas



Recetas
Vegetarianas

iNo podras creer lo deliciosa

que es esta version vegetal de

la receta tipica del estado de
Yucatan!

Ingredientes (4 personas)

e 1Kkg. de setas deshebradas
e 1 cda. de achiote

e 1/2 taza de jugo de naranja
natural

e 2 pzas. de chile guajillo
hidratados y sin semillas

e 5 cebolla blanca

e 2 dientes de ajo

e /4 de taza de caldo de verduras
e 1 cdta. de orégano

e 1 cdta. de sal

e 1/2 cdta. de pimienta

e 1 cda. de aceite de oliva

e 1 cdta. de ajo finamente picado
e 1 cdta. de tomillo en polvo

e 2 hojas de laurel

Procedimiento

Licua el achiote con el jugo de
naranja, el chile guajillo, la cebolla
blanca, un diente de ajo, el caldo
de verduras, el orégano, la sal y la
pimienta.

En una cacerola sofrie un ajo
picado con las setas y un poco de
sal, después de 5 minutos agrega
el tomillo, la salsa de achiote, el
laurel y cocina a fuego lento por 10
minutos o hasta reducir, moviendo
constantemente para que no se
peguen. Para decorar, con el jugo
de dos limones, sal y orégano,
desflema media cebolla morada.
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Recetas
Vegetarianas

Ingredientes (4 personas)

iDisfruta de este delicioso platillo
de origen prehispanico tipico del
centro del pais!

e 2 tazas de alberjones cocidos
0 3 papas cocidas

e 2 cucharadas de aceite vegetal

Procedimiento

¢ 1 cebolla mediana picada
e 2 cdtas. de ajo granulado
e 2 kg. de masa de maiz

En un sartén a fuego medio calienta el aceite,
agrega la cebolla, los alberjones cocidos o
las papas cocidas y machaca hasta formar un
puré, sazona con sal y pimienta. Deja enfriar y
reserva.

Con ayuda de tus manos forma una bolita
de masa de maiz, hazle un hueco y rellena
con una cucharada del relleno de papa, cierra
y dale forma de tlacoyo. En un comal a fuego

medio, cocina los tlacoyos 5 minutos por ambos
lados a fuego bajo, después frielos con un poco
de aceite.

Decora con salsa mexicana, cebolla, cilantro,
queso de semillas y crema de tofu al gusto.
Puedes rellenar también de frijol o requesén de
semillas.



Ingredientes (4 Personas)

e 3 platanos machos maduros
2 ramitas de epazote picado
2 taza de cebolla picada
2 dientes de ajo picado
16 tortillas de maiz delgadas

Vegetarianas

lGuths de
piditine WGCHO

Procedimiento

Pela los platanos, elige los mas maduros, machacalos con un tenedor. En un
sartén sofrie la cebolla y el ajo, cuando cambien de color agrega el platano
machacado, incorpora y sazona con el epazote, sal y pimienta al gusto.

Calienta un poco las tortillas a bafio maria para ablandarlas, puedes
ponerlas en una bolsa y meterlas al microondas por 30 segundos. Arma tus
flautas rellenandolas de puré de platano, puedes utilizar un palillo para que
se sostengan. En un sartén pon un centimetro de aceite vegetal y frie las
flautas a fuego medio por dos minutos cada lado.

Decora con una salsa mexicana, lechuga, cebolla, crema de tofu y
aguacate.



Champurvagt
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La bebida de los aztecas,
deliciosa, nutritiva... y vegetal.

Ingredientes (para compartir)

+ Y kg. de guayabas

+ 2 litros de agua

+ Y2 piloncillo

+ %2 kg. de masa de maiz
+ 1 rajade canela

- Procedimiento

En una olla hierve un litro de agua
con la canela y disuelve el piloncillo,
licua la masa con otro medio litro de
agua, agrégala al agua hirviendo,
mueve constantemente por diez
minutos a fuego medio.

Aparte, licua la guayaba sin
centro con el agua restante, luego
vierte esa pulpa en el champurrado
y mueve constantemente por 10
minutos mas. jSirve en un jarrito!

Recetas
Vegetarianas




Platillo tipico del estado de
Guerrero en una version
deliciosa y rendidora. Invita
a tu familia para celebrar las

Fiestas Patrias con esta delicia.
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Recetas
Vegetarianas

Ingredientes (4 personas)

Y4 kg. de setas deshebradas

2 kg. de champifiones picados
1 kg. de grano de elote

2 Its. de agua

1 chile poblano grande
desvenado

Y4 de cebolla
2 dientes de ajo
Consomé vegetal en polvo

Procedimiento

En una cacerola sofrie los granos de
elote, a los 10 minutos agrega los
champifiones y las setas con una
cucharada de consome vegetal.

Licua el chile poblano, la cebolla
y los dientes de ajo con un una
taza de agua. Vierte esa mezcla
en la cacerola con las setas, los
champifiones y los granos de elote
sazonados.

Cuando suelte el hervor agrega
el resto del agua y cocina a fuego
medio por 10 minutos. Sazona
con sal y consomeé vegetal si
es necesario. Sirve y disfruta
con lechuga, rabano, orégano y
aguacate al gusto.




Procedimiento

de tamales, tantas que nos
fue complicado elegir una. De o
entre todas, seleccionamos o
esta receta porque puede ser .
el postre de tu platillo fuerte. o
iTamales de elote estilo Jalisco! o
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Recetas
Vegetarianas

1 kg. de granos de elote blanco
2 piloncillos

1 raja de canela

90 grs. margarina

4 de taza de leche coco

1 cda. de polvo para hornear

Hojas de maiz para envolver los
tamales

Sal al gusto

Moler los granos de elote junto con
la rajita de canela, los piloncillos,
la margarina, una pizca de sal y
la leche de coco para facilitar la
molienda. Ya que se tiene la masa,
se le agrega la cucharadita de polvo
para hornear y se vuelve a mezclar.
Se unta la masa en cada hoja
de maiz para formar los tamales.
Cocinalos a bafio maria en una olla
vaporera durante 30 o 40 minutos,
hasta que el tamal se desprenda
faciimente de sus hojas.



En las plazas publicas de todo México
esta el carrito de los elotes, los
esquites tipicos del centro del pais.

Ingredientes (4 personas)

e 1/2 kg. de granos de elote
blanco

e 1/4 de cebolla picada
e 1/2 taza de epazote picado
e 2 cdas. de margarina

e 3 cdas. de polvo de consomé
vegetal diluido en
1 2 tazas de agua

; - ' | e Sal al gusto

’

e Pimienta al gusto

e 1 chile serrano picado finamente
0 un chile de arbol (opcional)

Procedimiento

Acitrona la cebolla en la margarina y
agrega los granos de elote, cocina
por 5 minutos. Aflade el epazote vy el
chile picado y mezcla.

Vierte el consomé diluido y sal
pimienta. Cocina por 15 minutos
mas o hasta que los granos estén
cocidos y el caldo haya espesado.

Sirve y acompafa con crema de
tofu, queso vegetal y chile piquin.

Recetas
Vegetarianas



Ingredientes (4 personas) Procedimiento

* 8 nopales medianos, * 2 cucharadas de Calienta el aceite, acitrona la cebolla y el ajo. Agrega
limpios epazote picado los champifiones, cocina hasta que se doren, agrega
e 1/4 cebolla fileteada e 1 taza frijoles refritos el epazote. Sazona con sal y pimienta al gusto y cocina
1 diente de ajo e 2 cdas. de aceite por 5 minutos. _
finamente picado . Asa los nopales hasta que se suavicen y

Sal al gusto . .
d salpimiéntalos. Unta los frijoles en los nopales. Coloca

e > kg. de champifidn o - , B
los champifiones encima y acompana con salsa.

Pimienta al gusto
en rebanados

Y

Recetas
Vegetarianas
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|deal para compartir y
sorprender a todos, esta

version llena de sabores
acompafiara las fiestas
de la mejor forma.
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Recetas
Vegetarianas

Ing redientes (para compartir)

e 3 pzas. de tartaleta de soya e 250 grs. de guacamole

e 1 pza. de milanesa de seitan e 3 cdas. de aceite vegetal
120 grs. de chorizo de soya e 5 cdas. de salsa de soya

e 350 grs. de tofu firme escurrido e 3 cdas. de jugo de limon
y rebanado e 250 grs. de frijoles bayos

e 5 pzas. de nopal cambray cocidos

e 1 manojo de cebolla cambray e Guacamole al gusto

e 10 tomates cherry e Sal, pimienta y guacamole al

e 1 pza. de chile guero gusto

Procedimiento

Hidrata la tartaleta y filetéala, exprimela muy bien. Junto con el seitan,
marinalos en salsa de soya, limén, sal y pimienta. Una vez que estan bien
marinados, deja reposar por 2 horas en un escurridor.

Luego, sofrie en un sartén amplio y saltéalos constantemente. Frie el
chorizo. Marina el tofu, el nopal, las cebollitas cambray y chiles serranos en
limén, salsa de soya, sal y pimienta. Una vez que pasaron 2 horas, asalos
con los tomates cherry.

Coloca todo en el molcajete, agrega las verduras cocidas, el tofu, los
frijoles, el guacamole y el chile guero. Presenta acompanado de tortillas y de
una salsa mexicana casera.



Desde San Luis Potosi, hemos

creado la version vegetal mas

deliciosa de este antojito.

Ingredientes (4 personas) Procedimiento

e 4 pzas. de chiles guajillo desvenados y remojados, Licua los chiles con un poco del liquido de remojo v el
con todo y liquido diente de ajo, hasta obtener una salsa. Reserva. Para la

e 1 diente de ajo masa, amasa la harina con una pizca de sal, afiadiendo

la salsa de chile conforme vaya siendo necesario para
obtener una masa humeda.
Forma tortillas con ayuda de una prensa para tortillas

e Aceite vegetal
e 3 cdas. de cebolla finamente picada

* 1taza de requeson de semillas y rellena con un poco de requesén de semillas. Cierra en
e Sal forma de quesadilla. Frie las enchiladas hasta que estén
e 4 tazas de harina de maiz nixtamalizado cocidas por completo. Escurre sobre papel absorbente.

Sirvelas con lechuga, aguacate y crema de tofu.

e Agua

Recetas
Vegetarianas



Recetas
Vegetarianas

iQué bonito es Puebla!

Y su comida es deliciosa y facil de
preparar. Nuestra version de molotes
esta espectacular.

Ingredientes (4 personas)

3 platanos macho maduros

200 grs. de frijoles negros refritos
4 cdas. de harina

1 taza de aceite para freir

Procedimiento

Cuece los platanos con todo y cascara por 15 minutos,
retiralos del agua, pélalos y aplastalos con ayuda de

un tenedor hasta obtener un puré. Coloca un poco

de harina en tus manos, forma una bolita de puré de
platano, hazle un hueco y rellena con una cucharada de
frijoles.

Dale forma de molote y pasalo por harina. Calienta el
aceite a fuego medio, frie los molotes de platano hasta
que estén doraditos por fuera, aproximadamente unos 5
minutos. Retira y escurre el exceso de aceite.

Sirve los molotes con crema de tofu, salsa o
guacamole.




¢, Se armo la taquiza?

Prepara este delicioso platillo para
compartir si celebras las fiestas con
amigos o familia.

Ing redientes (4 personas)

2 cdas. de aceite
1/2 cebolla blanca
1 diente de ajo fileteado

4 chiles poblanos asados,
pelados, desvenados y en rajas

1 cda. de consomé
vegetal en polvo

1 taza de grano de elote cocido
1 taza de crema de tofu

Procedimiento

Calentar el aceite en una cacerola y
freir la cebolla con el ajo hasta que
esté suave y transparente. Agregar
las rajas de chile, el consomé
vegetal y los granos de elote,
cocinar por 5 minutos a fuego medio
moviendo de vez en cuando.
Reducir el fuego al minimo,
anadir la crema de tofu, mezclar y
dejar cocinar por 5 minutos mas

Recetas
Vegetarianas
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Ing redientes (para compartir)

Te encantaran para

&6‘5 acompanfar el café o

chocolate caliente de
la tarde.

Procedimiento

2 tazas de harina de maiz
1/2 taza de harina de trigo

1 cda. de polvo para hornear
1/4 cdta. de bicarbonato

1/4 cdta. de canela en polvo
3/4 de taza de azucar

2 cda. de manteca vegetal

2 cdas. de margarina

1 taza de agua tibia con 4 cdas. de linaza molida
1 cdta. de vainilla

3/4 de taza de agua tibia

Recetas
Vegetarianas

Cierne la harina de maiz, la harina de trigo, el
bicarbonato y el polvo para hornear en un tazén. Agrega
la canela, el azucar y mezcla bien. Agrega la manteca
vegetal y la margarina, y amasa perfectamente con las
manos.

Agrega la linaza, la vainilla e incorpora. Agrega poco
a poco el agua hasta obtener una masa consistente.
Deja reposar durante 30 minutos.

Forma bolitas con las manos y aplanalas un poco.
Coldcalas en un comal caliente a temperatura baja. Van
a empezar a inflarse y a oler rico, en ese momento hay
que darles la vuelta y esperar a que doren. Retira del
calor y deja enfriar.




Ingredientes (4 personas)

Cumplir antojos nunca fue tan
facil. Esta receta te encantara.

Procedimiento

e 2 tazas de masa de > cdta. de sal

maiz e 2 cda. de manteca

e 2 cdtas. de polvo para vegetal
hornear e 1% tazas de agua

* ' detazade e 1/3 de taza de aceite
harina de maiz de maiz

e 2tazas de tu guisado
vegetal favorito

1 taza de salsa verde
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Vegetarianas

Mezcla la masa, la harina, el polvo para hornear y la
sal. Agrega la manteca vegetal y mezcla con las manos
hasta que todo esté bien unido.

Agrega el agua poco a poco hasta que se forme una
masa. Dividela en bolitas del mismo tamafno. Aplasta
cada bolita y forma discos. Cuécelos en un comal, y
luego doralos en un poco de aceite. Escurre en papel
absorbente y deja enfriar un poco.

Haz una pequefa abertura en la parte superior de
cada gordita, abre suavemente y rellena con el guisado
vegetal de tu preferencia.

Decora con lechuga, rabanos y crema de tofu.



Chiles vellenes de
R

Una fiesta de colores, los chiles rellenos son el platillo mexicano
por excelencia, en esta ocasion preparalos y comparte esta
deliciosa botana.

Ingredientes (4 personas) Procedimiento

4 chiles jalapenos Calienta el agua con sal y el vinagre. Cuando suelte el hervor, pon los chiles
1 litro de agua y cuecelos hasta que cambien de color y se ablanden. Sacalos del agua y
déjalos enfriar. Desvénalos usando guantes.

Rellena los chiles con el requeson de semillas y refrigéralos por 20
minutos antes de servir.

Y4 de taza de vinagre blanco
Y4 de taza de sal
1 taza de requeson de semillas

-

i

Recetas
Vegetarianas




Recetas
Vegetarianas

Ingredientes

Sin duda uno de los

postres mas significativos

de nuestro pals, esta

version de arroz con

leche de coco lo hace

especial y nutritivo. ‘

2 tazas de arroz cocido

1 cda. de vainilla

1 raja de canela

4 tazas de leche de coco
Ralladura de limén al gusto
3 cdas. de crema de coco

Procedimiento

Pon a calentar la leche de coco
con la raja de canela y la crema
de coco. Cuando hierva incorpora
el arroz y mueve por dos minutos,
agrega la ralladura de limoén y deja
espesar a tu gusto. Decora con
frambuesas y canela en polvo.



La salsas picantes realzan el sabor de nuestros

platillos tradicionales, tenemos cientos de

ellas, elegimos 3

para estas fiestas que son

ideales para acompanar las recetas que aqui te

compartimos.

o
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i
Ingredientes
e 5 chiles de arbol e 1 cda. de consomé
e 3 kg. de cacahuate vegetal en polvo
natural e 3 cdas. de aceite
e 5 cda. de sal de vegetal
grano e 1 diente de ajo
Procedimiento

Frie los chiles en el aceite, el cacahuate y el ajo. Cuando
doren licua la salsa agregando la sal y el consomé.

V4 kg. de tomate cherry
1 chile serrano

1 diente de ajo

Y2 cda. de sal de grano
1 rama de cilantro

Procedimiento

en

F O A &

Ingredientes

Asa todos los ingredientes y muele

un molcajete o en la licuadora.

-
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Procedimiento

e 1 chile jalapeno

1 diente de ajo

% de taza de agua

1 cda. de consomé
vegetal

2 ramas de cilantro

Muele de manera
intermitente todos los
ingredientes hasta que
queden martajados.
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«éPodrias mirar a un animal a los ojos y decirle:
‘Mi apetito es mds importante que tu sufrimiento’?»

MOBY, musico

|lgualdad Animal es una organizacion internacional dedicada a la proteccion de
los animales actualmente presente en México, Espafna, Estados Unidos, Alemania,
India, ltalia, Reino Unido y Brasil. Trabajamos a través de la sensibilizacion,
concienciacion e investigacion con el objetivo de promover cambios en la sociedad
y en las leyes que sean favorables para los animales.

¢Quieres encontrar mas recetas?

Mas informacién en: Love Veg.mx

© krumanop / Shutterstock.com



http://igualdadanimal.mx/
https://loveveg.mx/
https://www.instagram.com/igualdadanimalmexico/
https://www.youtube.com/channel/UCXKvyvMX3CrJkwcIgbtk7dg?view_as=subscriber
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