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Somos Hanna y Manel, y estamos encantados

de que tengas este libro en tus manos. Manel
nacié y se crio en Barcelona y ha vivido alli toda
su vida hasta que... Hanna se mudé a Barcelona
por trabajo. Nos conocimos en Barcelona,
trabajamos en la misma empresa (sin ninguna
relacion con la alimentacion) y a partir de ese
momento todo fue rapido. Después de visionar
algunos documentales sobre comida y la industria
alimentaria, nos hicimos veganos de la noche

a la manana. Un poco mas tarde, decidimos dejar
nuestros empleos para poder trabajar en remoto
y viajar. Fuimos a Asia y luego a Europa en nuestra
furgoneta. Mientras otros iban a surfear, nuestro
enfoque principal era la comida callejera. Nos
convertimos en «cazadores» de comida callejera;
ibamos a mercados tradicionales, asistiamos

a clases de cocina y probdbamos sabores que
nunca antes habiamos probado. Todavia sin visidn
ni planes concretos, comenzamos a convertir
estas recetas tradicionales en recetas 100 %

plant based, y pronto empezamos a compartir
nuestras creaciones y recetas en Instagram...
iHasta hoy!

iCreamos este libro para mostrar lo ricos

que pueden ser los alimentos 100 % vegetales,
lo bonitos que pueden resultar y lo faciles que
son de preparar!

Este libro esta dirigido a todos aquellos que
disfrutan probando cosas nuevas, a los que

les gusta cocinar pero se sienten muy poco
creativos en la cocina, a aquellos que no tienen
mucho tiempo para ir al supermercado y cocinar

y necesitan recetas faciles y rapidas. Esta pensado
para los que buscan platos que sean emocionantes
y, al mismo tiempo, 100 % a base de plantas.
iEncontraras muchas recetas de tofu que son

10 000 000% divertidas y riquisimas!

El libro no sigue ningun tema especifico; las
recetas son atemporales, e incluso si usamos
frutas o verduras de temporada, nos aseguramos
de indicar como puedes sustituirlas facilmente.
De hecho, este libro es una coleccion de nuestras
recetas favoritas y de todos los tiempos. Recetas
gue hemos preparado cientos de veces unay otra
vez, platos que a nuestras familias y amigos les
encantany, sobre todo, que nos gustan mucho

y de los que parece gque nunca nos aburrimos.
Hemos viajado por el mundo y nos hemos inspirado
en muchos platos tradicionales. Sin embargo,
gueremos decir por adelantado que ninguna

de las recetas que aparecen en el libro es
tradicional al 100 %. Realizamos los cambios

gue nos resultan comodos, usamos ingredientes
gue podemos encontrar facilmente y creamos
nuestras propias versiones.
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En el libro no aparecen las secciones habituales,
como «desayuno - almuerzo - cena», sino
categorias que son importantes para nosotros,
gue conducen a un viaje a través de nuestra vida
cotidiana. Al menos en lo que a comida se refiere.
Y esto es mas o menos el 99 % de nuestra vida...

Para nosotros es importante que nuestras
comidas sean completas, que contengan proteinas,
carbohidratos y grasas saludables. Ademas,
Somos viajeros e intentamos adaptar nuestra
alimentacion durante los viajes largos vy, por lo
tanto, necesitamos snacks practicos que llenen

y no ensucien demasiado. Vivimos con Nalu
(nuestro hijo) y con Mali (el peludo), y siempre
tratamos que las recetas resulten faciles, omitir
procesos que No sean necesarios o cocinar platos
en grandes cantidades. Tenemos debilidad por

el desayuno; cualquier cosa con avena parece
que siempre sale bien, y también somos golosos.
A nuestros amigos les encanta autoinvitarse

a comer o cenary, a menudo, tenemos que pensar
en snacks rapidos que diviertan y sean resultones.
Y hay que decir que nos encanta recibirlos para
compartir buenos momentos. Somos y siempre
seremos amantes del hummus, los snacks,

los platos calientes, los dulces y la pizza casera.
Todo esto lo encontrards en este, nuestro primer
libro de cocina, en el que hemos puesto todo
nuestro empeno. Estamos orgullosos de haber
llegado hasta el final y nos encanta el resultado.
Sin embargo, sobre todo, deseamos que lo
disfrutes, que cocines muchas recetas, que tal vez
incluso te inspires en nuestra forma de comer,
que desarrolles la creatividad en la cocina'y
sustituyas ingredientes como si nunca antes
hubieras hecho otra cosa en tu vida.

iPorque lo encontramos divertido y esperamos
que ta también lo disfrutes!



BAGELS DE ESPELTA
CON MERMELADA CASERA

Aun teniendo excelentes panaderias cerca de casa, a veces nos apetece elaborar nuestro propio pan

o panecillos. Nos gustan mucho los bagels; nos hacen sentir como si fuera un dia especial. Y nos encanto
descubrir como hacerlos. ;Sabias que tienes que precocinarlos en agua hirviendo? Cuando preparamos
bagels, solemos elaborar una cantidad generosa y los congelamos en cuanto se enfrian. Cuando llega

el momento, jsimplemente los ponemos en la tostadora, los rellenamos y los disfrutamos!

Ingredientes Mezcla todos los ingredientes en un bol con las manos.
No es necesario amasar, pero si incorporar bien. Cubre la

500 g de harina de espelta o ~ ] )
preparacién con un pano y deja que repose durante 45 minutos

10 g de levadura fresca o0 hasta que doble su volumen..

15 g de aceite de oliva virgen extra Enharina la superficie de trabajo y corta la masa

15 g de azlcar moreno o sirope de agave en 8 piezas iguales (de 110 g cada una).

10 g de sal Haz bolas con cada pieza de masa, cubrelas con suficiente harina

y practica un agujero en el centro de cada una con el dedo pulgar.
Estira la masa para formar rosquillas. Repite la operacion
semillas de sésamo blanco y negro con todas las bolas.

300 ml de agua fria

Cubrelas con un trapo himedo y deja que reposen
durante 30 minutos.

Precalienta el horno con calor arriba y abajo a 210 °C.
Lleva agua a ebullicion en una cazuela grande.

De dos en dos o de tres en tres, hierve los bagels
durante 2 minutos por cada lado.

Retiralos del agua, cubrelos con semillas mientras todavia
estén humedos y ponlos en una bandeja de horno.

Hornéalos de 25 a 30 minutos.

Deja que se enfrien completamente antes de consumirlos.

16 Dulce



MERMELADA CASERA DE FRAMBUESAS Y CHIA

Dificultad

Raciones Tiempo

Ingredientes

400 g de frambuesas
2 cucharadas de chia
el zumo de %2 limén

7 datiles o 2 cucharadas de endulzante

Puedes preparar la misma receta
de mermelada con las frutas
que desees. Facil, ;jverdad?

18 Cada maiiana deberia empezar asi

Cocina las frambuesas y los datiles en una cacerola
hasta que empiecen a hervir y se deshagan.

Chafa las frambuesas y los datiles con la ayuda
de un tenedor. Puedes usar una batidora de mano
si no deseas que queden trozos.

Anade el zumo de limoén y deja que hierva de nuevo
durante 2 minutos.

Retira del fuego, agrega la chia y mezcla bien.

Deja que se enfrie durante 5 minutos antes de verter
la preparacion en un bote limpio.

Conserva la mermelada en el frigorifico y consimela
en el plazo de 1 semana.




Estas son nuestras ideas
para los bagels, pero podéis
experimentar con todo tipo
de rellenos, tanto dulces
como salados:

Revuelto de tofu, queso
crema vegano y aguacate.

Tofu marinado a la plancha,
lechuga, tomate y queso
crema a las hierbas.

Crema de cacahuete
y mermelada.







CINCO BATIDOS
3RUTALES

Esta es una manera sorprendente y superfacil de tener un desayuno repleto de vitaminas
y proteinas, incluso para llevar. Nos encanta preparar batidos con cualquier ingrediente
que tengamos en casa; los probamos para conseguir mezclas y sabores tematicos

e intentamos crear sabores que se asemejen a pasteles, bebidas o postres conocidos.

He aqui una pequeiia seleccién de nuestros favoritos.

BATIDO TIRAMISU

Ingredientes Decora el interior del vaso o la botella con el chocolate

200 ml de bebida vegetal fundido y déjalo unos minutos en el frigorifico.

Mezcla el resto de los ingredientes en una batidora
y procesa hasta obtener el batido.

125 g de yogur vegetal

1 platano congelado
Incorpora el batido en el vaso y ja disfrutar!
10 g de proteina de vainilla

en polvo (opcional)
1 datil medjool sin hueso
1 cucharadita de cacao en polvo

1 cucharadita de café instantaneo
en polvo (o 1 café expreso)

chocolate fundido

Puedes anadir mas datiles o endulzante a cada
batido hasta conseguir el dulzor que desees.

Nos gusta usar platanos o frutos rojos congelados
y las bebidas frias para que el batido esté fresquito.
En cualquier caso, siempre puedes anadir cubitos
de hielo extra.

Dulce
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LASS! DE PINA

Raciones Tiempo Dificultad Sin gluten

Ingredientes

100 ml de leche de coco el zumo de %2 lima o limdn

(la ligera que venden en brick)
10 g de endulzante

125 g de yogur vegetal
gdeyog g 1 cubito de hielo (opcional)

130 g de pifa cortada en trozos

1 cucharadita de jengibre rallado Incorpora todos los ingredientes
1 cucharadita de circuma en una batidora de vaso y procésalos.
en polvo o fresca No hay mas secreto.

LATTE DE REMOLACHA

Raciones Tiempo Dificultad Sin gluten

Ingredientes Incorpora todos los ingredientes en una batidora de vaso
450 ml de bebida vegetal y procésalos. Vierte el batido en el vaso y a disfrutarlo.
(avena o almendra) Si te gusta que se vea la separacion entre los dos

50 g de remolacha cocida colores, usa 250 ml de bebida vegetal fria y viértela

en el vaso. Tritura los 200 ml restantes con los demas

ingredientes y calienta ligeramente. Agrega después

Y2 cucharadita de canela la preparacion tibia con cuidado para que los dos
colores no se mezclen.

20 g de endulzante (1 cucharada)

22



BATIDO DE CHEESECAKE DE ARANDANOS

Ingredientes Igual que en los otros batidos, es tan facil
como procesar todos los ingredientes

125 ml de bebida vegetal )
en una batidora de vaso.

125 g de yogur vegetal

10 g de proteina en polvo
de sabor vainilla (opcional
para obtener mas proteina)

20 g de anacardos

1 datil medjool sin hueso

BATIDO CHAI LATTE

Ingredientes Prepara el té chai directamente en la bebida vegetal

150 ml de bebida vegetal gue hayas escogido y deja que se enfrie.

1 bolsita de té chai ) i .
Con esto ya tienes el batido preparado. Si lo deseas,
puedes anadir ademads una galleta desmenuzada
20 g de anacardos y/o0 unos cacahuetes como toppings.

1 platano congelado

1 cucharada de semillas de chia
1 cubito de hielo

1 galleta de chocolate y cacahuetes
(opcional)

Dulce

Pon en una batidora todos los ingredientes y procésalos.
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CROQUETAS DE CURRY

Y MANZ/

\NA

Tan cremosas por dentro y tan crujientes por fuera, jesto es una locura!
Las croquetas dan un poco de trabajo a la hora de prepararlas,

pero realmente vale la pena.

Unidades Preparacion Reposo

Alto en

Dificultad proteinas

Ingredientes

500 ml de bebida de soja
(a temperatura ambiente)

60 g de harina de trigo
60 g de aceite de oliva

150 g de sustitutivo de pollo
o tofu (desmenuzado)

1 cebolla picada

1 diente de ajo picado

1 manzana rallada

1 cucharada de curry en polvo

%2 cucharadita de circuma
en polvo

sal y pimienta al gusto

nuez moscada (opcional)

Para el rebozado
harina de trigo
bebida vegetal

pan rallado (o panko para
un rebozado extracrujiente)

©2 Vamos a compartir, ¢no?

Empieza salteando la cebolla con una pizca de aceite de oliva.
Una vez esté translicida, anade el sustitutivo del pollo, el ajo

y las especias, y saltea 3 0 4 minutos. Agrega la manzana y deja
cocer unos 10 minutos, hasta que haya soltado toda el agua.

Prepara la bechamel para las croquetas. Calienta 60 g de

aceite en una sartén o una cacerola. Si lo prefieres, puedes

usar mantequilla vegetal. Incorpora la harina y cocina a fuego
medio, removiendo constantemente para que no se queme.
Anade la bebida vegetal en unas 3 0 4 veces. Mezcla bien con las
varillas hasta que no queden grumos y ve vertiendo mas bebida
hasta que se acabe. Una vez toda la bebida esté integrada,
salpimienta. Agrega también nuez moscada si te gusta su sabor.

Vierte la bechamel a la mezcla anterior. Incorpora bien
y cuece a fuego medio unos minutos hasta que la consistencia
sea muy cremosa.

Pon la masa de las croquetas en un taper o bandeja y cubrela
con la tapa o film transparente para evitar que aparezca una
costra en la superficie. Deja que se enfrie durante1 hora

a temperatura ambiente y luego en la nevera unas 12 horas.

A continuacién, forma las croquetas. Pasalas por harina,
luego por la bebida vegetal y, finalmente, por el pan rallado.
Si preparas mas de la cuenta, este es el momento

de congelarlas.

Frielas en aceite bien caliente. Si deseas una version
mas sana, puedes hornearlas.










MUTAL

AL

Es facil confundir el mutabbal y el babaganoush, porque son dos platos de la cocina arabe
muy parecidos. Tienen en comiin el ingrediente basico: las berenjenas asadas. Se diferencian
en los aderezos y algunos de sus ingredientes. El primero es una cremay el segundo

se asemeja mas a una ensalada de berenjenas.

Raciones Tiempo Dificultad

Ingredientes

2 berenjenas grandes

3 cucharadas de tahini libanés
4 cucharadas de yogur vegetal
el zumo de %2 limén

saly pimienta

Y de cucharadita de comino

Y. de cucharadita de ajo en polvo

Toppings
aceite de oliva virgen extra
escamas de sal

semillas de sésamo

granada

Estrella

Singluten de lafiesta

Corta las berenjenas por la mitad y practica unos cuantos
cortes. Anade un poco de aceite y sal. Hornéalas a 200 °C
durante 45 minutos o hasta que estén blandas. Sacalas
del horno y deja que se enfrien completamente.

Remueve la carne de las berenjenas con una cuchara
y machacala con un tenedor.

Incorpora el resto de ingredientes y mézclalos
con la carne de la berenjena.

Anade los toppings y degustalo con pan de pita
(pagina 112).

Si tienes cocina de gas, una manera muy auténtica
y que proporcionara un sabor increible al plato

es asar las berenjenas directamente en el fuego.
El aroma y sabor a ahumado es espectacular.

Vamos a compartir, ;no? 98






LASANA DE CHILI

Sil

CARNE

iNos encanta dar un pequeiio giro a las recetas tradicionales para convertirlas en veganas o simplemente
transformar sabores y combinaciones conocidos y muy queridos en un nuevo plato emocionante!

En este caso, hemos usado un molde de pastel redondo con el mismo didmetro que las tortillas,

pero también puedes emplear un molde cuadrado y cortar las tortillas de esa forma.

Ingredientes
5 tortillas de trigo o de maiz
250 g de tofu desmenuzado

100 g de pimiento rojo cortado
en trozos pequenos

100 g de pimiento verde cortado
en trozos pequenos

400 g de frijoles negros

50 g de maiz dulce

1 cebolla picada

3 dientes de ajo picados

2 tomates cortados en trozos

1 cucharada de pasta de tomate
400 g de puré de tomate

200 g de queso vegano rallado

%2 cucharadita de cayena en polvo

Puedes sustituir el tofu por 60 g
de proteina de soja texturizada
+ 150 g de caldo de verduras

+ 1 cucharada de salsa de soja.

Precalienta el horno a 180 °C y prepara un molde redondo
de 20 cm. Nuestras tortillas miden 20 cm de diametro.

Sofrie la cebolla y el ajo en una sartén hasta que estén
translucidos. Agrega los pimientos y rehoga hasta que estén
casi blandos. Anade los frijoles, el tofu, el maiz, los tomates,

el puré de tomate, la cayena y la pasta de tomate, y deja hervir
a fuego lento durante unos 20 minutos, hasta que la salsa
espese y las verduras estén blandas.

Coloca la primera tortilla en la parte inferior del molde

y pon 1 cucharada grande de la mezcla de frijoles encima.
Agrega un poco de queso vegano y prosigue con una nueva
capa de tortillas. Repite la operacién hasta la Ultima tortilla
y remata con un poco mas de la preparacién y una cantidad
generosa de queso.

Hornea la lasana hasta que el queso esté gratinado.

iCrees que el tofu es aburrido? / | x 129






PASTA AL PESTO

Ingredientes

250 g de pasta
pesto de remolacha
queso feta vegano

albahaca fresca

)E REMOLAC!

Hierve la pasta siguiendo las instrucciones y los tiempos
de coccidn indicados por el fabricante. Al finalizar
la coccion, escurrela.

Mezcla con el pesto de remolacha.

Sirve con queso feta vegano y albahaca troceada.

PESTO DE REMOLACHA

Ingredientes

2 tazas de albahaca
(solo las hojas)

20 g de pinones pelados
75 g de remolacha cocida
1 diente de ajo

1 cucharadita de sal

el zumo de %2 limén

una pizca de pimienta

2 cucharadas de levadura
nutricional

50 g de aceite de oliva
virgen extra

Tuesta los pinones en una sartén sin ningun tipo de materia
grasa durante unos pocos minutos. Ten cuidado, porque
se qgueman con mucha rapidez.

Pon todos los ingredientes en un procesador de alimentos
0 en una batidora y procésalos hasta obtener una textura
homogénea, pero no un puré.

Pasa la preparacion a un tarro de cristal y vierte un chorrito
de aceite para que se conserve mejor.

Pasta y arroz lovers
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NUESTRO HUMMUS
MAS CREMOSO

Una vez pruebes este hummus, hunca mas volveras a comprarlo hecho. jNunca!
Es tan cremoso y tan especial que lo vas a querer tener siempre listo en la nevera.

Raciones Dificultad

Tiempo

Ingredientes

200 g de garbanzos cocidos

200 g de judias blancas cocidas

50 ml de aquafaba o agua muy fria
100 g de tahini libanés

2 cucharadas de zumo de limén
Y de cucharadita de comino

Y2 cucharadita de sal

Y2 cucharadita de pimentdén (opcional)

1 diente de ajo (opcional)

Toppings

aceite de oliva virgen extra
escamas de sal

pimentdn dulce o picante

semillas de sésamo

Toppings para ocasiones especiales
aceitunas

pepinillos

tomates cherry

perejil

184 ror supuesto, hummus

Alto en
proteinas

o X

(\\

Estrella
de la fiesta

Sin gluten

Procesa todos los ingredientes, excepto los toppings,
en una batidora potente hasta que obtengas una preparacién
suave y cremosa.

En el momento de servir, anade los toppings que desees
para cada ocasién. Puedes acompanarlo con el pan turco
(pagina 81).

El aquafaba es el agua de coccion de las legumbres.
Es un agua espesa.

En este caso no usamos aceite, que es uno de los ingredientes
gque se emplean para preparar tradicionalmente los hummus.
En su lugar, utilizamos un tahini libanés, que tiene un sabor muy
suave y es muy liquido. Si no encuentras tahini libanés, puedes
anadir un poco de aceite y reducir la cantidad de tahini.










HUMMUS DE

ZANAHORI

ASAL

Cuando las zanahorias se asan, se vuelven muy dulces y le dan al hummus
un toque dulce muy agradable que nos encanta.

Ingredientes

250 g de garbanzos cocidos
y escurridos

50 ml de aquafaba o agua

300 g de zanahoria asada

30 g de tahini

2 dientes de ajo asados

Y2 limon exprimido

Y2 cucharadita de curry en polvo
Y2 cucharadita de sal

un chorrito de aceite de oliva
virgen extra

Asa las zanahorias y el ajo en el horno a 200 °C
durante 30 minutos.

Pon todos los ingredientes en una batidora.

Procesa hasta obtener una crema fina.
Puedes anadir mas aceite, si lo deseas.

187





