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Dos regalos fantásticos para usted

Para agradecerle la compra de mi libro, he decidido ofrecerle dos fantásticos regalos.

The Essential Kitchen Series Cooking Hacks & Tips Book

&

100 Delicious New Recipes

Estos regalos son el complemento perfecto para este libro y sé que le van a encantar.

¡De modo que haga clic en el enlace y bájeselos!

Capítulo I: Almuerzos veganos

Tanto si la idea de una alimentación vegana es nueva para usted como si ya lleva mucho tiempo siendo vegano, es muy probable que esté buscando recetas apetitosas para añadir a su repertorio. Y, cuando se trata de de adoptar una dieta vegana, la hora del almuerzo puede convertirse en una de las más confusas del día. ¿Qué se supone que tiene que comer si no puede recurrir a quesos y carnes cada mediodía? ¿Cómo va a prepararse algo rápido en el trabajo si no puede poner  algún tipo de alimento precocinado que seguramente contendrá productos cárnicos y lácteos en el microondas? ¡El propósito de este libro es ayudarle! 

Leyendo este libro descubrirá que existen una gran cantidad de opciones fáciles y saludables para preparar comidas veganas. Muchas de ellas pueden prepararse incluso por anticipado, para luego guardarlas hasta que las necesite.  Los frascos de conservas son excelentes para las comidas veganas. Resulta muy fácil recalentar las sopas en este tipo de jarras; las ensaladas pueden guardarse con el aliño en el fondo del frasco y los condimentos en la parte superior, de tal modo que a la hora de comer le bastará con agitar la jarra para combinar los ingredientes. ¡Cualquiera que sea su elección para preparar su comida vegana, le resultará fácil y no le desbaratará el presupuesto!

¡Empecemos pues con estos apetitosos almuerzos veganos!

Beneficios de la dieta vegana

Posiblemente, usted ama mucho a los animales y desea colaborar con el objetivo de poner fin a la crueldad contra ellos. Si es así, parablemente esta sea una de las principales razones por las que ha decidido adoptar una dieta vegana. No obstante, actualmente este no es el único motivo que lleva a muchas personas a hacerse veganas; algunas de ellas ni siquiera lo tuvieron en cuenta cuando decidieron cambiar de estilo de vida. El veganismo ofrece muchos otros beneficios.

Para empezar, la dieta vegana es mucho más saludable que otras alternativas. Puesto que las dietas veganas se centran principalmente en el consumo de frutas y verduras, usted tomará muchas  más vitaminas, nutrientes y antioxidantes, todos ellos presentes en estos alimentos. Estos alimentos nutritivos le ayudarán a reducir el colesterol, a mantener unos niveles de azúcar en sangre óptimos y a disfrutar de un sistema digestivo fluido y saludable.

La dieta vegana es también una gran manera de ayudar a perder peso. Las carnes, los productos lácteos y los huevos son muy ricos en grasas y calorías, de modo que al suprimirlos de su dieta empezará inmediatamente a ingerir menos grasas de las que consumía. Y puesto que las verduras también son muy ricas en fibras, expulsará las grasas de su organismo mucho más rápidamente. En definitiva, al cambiarse a una dieta vegana perderá peso en muy poco tiempo.

Si tiene problemas con la intolerancia a la lactosa, o incluso si experimenta un malestar leve cuando consume demasiados productos lácteos, al dejar de tomarlos su cuerpo no los echará de menos. Puede obtener todo el calcio y las vitaminas que necesita de fuentes de origen vegetal, por lo que no necesita para nada productos lácteos en su dieta. ¡Su estómago le agradecerá el cambio!

Y, por si fuera poco, cuando usted lleve una dieta basada principalmente en frutas y verduras se sentirá mucho más cargado de energía que antes. Estos alimentos son bajos en grasas y altos en fibra, por lo que permiten que el oxígeno mueva los músculos mucho más rápidamente y le mantienen centrado y rebosante de energía durante más tiempo que si consumiera alimentos ricos en grasas.

¡Puede estar seguro de que el cambio a una dieta vegana es una decisión saludable que le beneficiará de ahora en adelante, durante años!

Ingredientes comunes en las comidas veganas

Mantenga su despensa y nevera bien surtida con estos elementos básicos. ¡De este modo, podrá preparar una comida o una cena en cuestión de minutos!

Zanahorias

Espinacas

Repollo

Edulcorante de Estevia

Néctar de agave

Zumo de limón

Wraps (o burritos) de tortilla de trigo integral

Verduras de hoja verde

Tomates

Mayonesa vegana

Salsa picante Sriracha

Tofu

Ajo

Caldo de verduras

Nota del traductor—Importante

La palabra inglesa "cup" ha sido traducida en este libro como "taza", que es una de sus acepciones. Pero "cup" también se usa como medida de volumen en inglés... y para complicar las cosas, el volumen de una "cup" es aproximadamente el que cabe en un vaso o en una taza estándar. De modo que, en general, se pueden utilizar tazas normales para las recetas. Pero aquellos que quieran ser absolutamente exactos a la hora de elaborarlas, deben tener en cuenta que cuando hablamos de "taza" nos estamos refiriendo a un volumen de 250 mililitros, esto es, un cuarto de litro. Con lo que 1/2 de taza serán 125 mililitros, etc. 

En tiendas del ramo y a través de internet es posible comprar medidores específicos en "cups" (tazas medidoras)

Capítulo 2 - Ensaladas

––––––––
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Las ensaladas no tienen por qué ser aburridas. De hecho, son muy sabrosas cuando se las aliña adecuadamente... ¡Y es súper-fácil mantenerlas veganas!

Ensalada de inspiración tailandesa

¡Añada un poco de sabor a su vida con esta ensalada de inspiración tailandesa ligeramente picante!

Para 2 personas

1 taza de agua

1 aguacate

1/4 de taza de albahaca

1/4 de taza de cilantro

1/4 de cucharadita de sal

1/8 de cucharadita de pimienta de cayena

2 cm. de raíz de jengibre fresca

1 bolsa de edulcorante de estevia

2 tazas de espinacas

1/2 taza de cilantro

1/2 taza de albahaca

1 zanahoria rallada

1/2 de taza de col roja en rodajas

1/2 pimiento rojo en rodajas

1/2 pepino en rodajas

Instrucciones

Ponga el aguacate en la batidora con el agua, el cilantro, la albahaca, la sal, la pimienta, el jengibre y la estevia; mézclelo a una potencia alta hasta obtener un puré.

Coloque las espinacas en un cuenco grande con el cilantro, la albahaca, la zanahoria, el repollo, la pimienta y el pepino. Mezcle bien.

Agregue el aderezo y mezcle nuevamente para que quede bien cubierta.

Sirva.

Ensalada de Tacos vegana

¡Las nueces proporcionan la "carne" de esta ensalada sin carne!

Para 2 personas

Ingredientes:

1/2 aguacate cortado en cubitos

1 tomate triturado

2 corazones de lechuga romana, cortados

1/3 de manojo de cilantro picado

1/2 cebolla roja picada

1 cucharada de comino

2 tazas de nueces

2 cucharadas de tamari

1/2 cucharada de cilantro

1 cucharadita de chile en polvo

1/4 cucharadita de pimienta de cayena

Instrucciones

Ponga las nueces en una batidora y pique hasta que queden en pedazos.

Póngalas ahora en un en un bol y revuelva con cilantro, comino, pimienta y chile en polvo.

Añada el tamari.

Combine los tomates con el cilantro, la cebolla y el jugo de limón. 

Ponga la lechuga en cuencos y cubra la parte superior con las nueces picadas. 

Cubra con la salsa de tomate y rodajas de aguacate.

Sirva.

La ensalada de frutas más fácil de preparar de todos los tiempos

¡El nombre lo dice todo! ¡Esta ensalada de frutas es tan fácil que no resistirá la tentación de comerla a diario!

Para 2 personas

Ingredientes

El jugo de 2 limones

1 cucharada de azúcar en polvo

1/2 taza de hojas de menta fresca

2 tazas de melón cortado en cubos

2 tazas de sandía cortada en cubos

2 tazas de fresas cortadas por la mitad

1 taza de arándanos

1 taza de frambuesas

Instrucciones

En una batidora, mezcle a potencia alta el jugo de limón, las hojas de menta y el azúcar, hasta que quede una mezcla suave.

Viértalo sobre la fruta, en un cuenco grande.

Revuélvalo hasta que mezcle bien.

Enfríelo durante una hora

Sírva.

Ensalada de col

¡La ensalada vegana de col  es fácil de preparar y aún más fácil de comer!

Para 2 personas

Ingredientes

1/2 cebolla rallada

1/2 col blanca  rallada

1 manzana roja cortada en rodajas muy finas

1 zanahoria cortada en rodajas

1 taza de agua

1 taza de anacardos limpiados y secados

1 limón, pelado y exprimido

1 cucharadita de néctar de agave

1/2 cucharada de sal

Instrucciones 

Picar los anacardos en una licuadora hasta que queden bien rotos.

Agregar el jugo de limón, la ralladura de limón, el agua, la sal y el agave a la batidora.

Batir a alta potencia hasta que quede cremoso.

Mezclar esta "mayonesa" de anacardo con la cebolla, la col y  la zanahoria en un bol grande.

Servir cubierto con rodajas de manzana.
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Ensalada de Col Rizada
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¡Esta ensalada es muy sabrosa, tanto sola como sirviendo de guarnición a un plato de quinoa cocida!

Para 2 personas

Ingredientes

2 aguacates cortados a dados 

1 manojo de col rizada picada

1 taza de semillas (pipas) de girasol humedecidas

3 cucharadas de aceite de oliva 

3 cucharadas de jugo de limón

1/2 cucharadita de sal

2 dientes de ajo machacados

1 cucharadita de pimienta negra

Instrucciones


Coloque la col picada en un bol grande. 

En un tazón pequeño, mezcle el jugo de limón con el aceite de oliva, el ajo, la sal y la pimienta.

Vierta el aliño sobre la col rizada

Mezcle con las manos el aliño con la col rizada hasta que esta quede muy suave

Añada aguacate cortado a dados y pipas de girasol.

Sirva.
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Ensalada tahini de tomate
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¡Con una base de col rizada, esta ensalada está repleta de super-alimentos!

Para 2 personas

Ingredientes

1/4 de taza de aceite de oliva

1/2 de taza de tahini (puré de semillas de sésamo)

1/4 de taza de agua

2 cucharadas de zumo de limón

1 cucharadita de néctar de agave

1 pimiento de chile chipotle en adobo, escurrido y sin semillas

1 cucharadita de cilantro molido

1 cucharadita de comino molido

1 cucharadita de sal

1 tomate cortado a dados

1 manojo de col picada rizada

4 cucharaditas de semillas de cáñamo

Instrucciones

Mezcle el aceite, el tahini, el zumo de limón, el agave, el chipotle, el cilantro, el comino y la sal en una batidora; bata a alta potencia hasta que quede cremoso.

En un bol, mezcle la col rizada con el aliño de tahini.

Masajee la col rizada con las manos hasta que esté muy suave y cubierta con el aliño.

Sirva aderezado con tomate y semillas de cáñamo.

Sirva.
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Ensalada de Pepino
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Ligera y super-sabrosa, es la mejor ensalada para refrescarse en un día caluroso.

Para 2 personas

Ingredientes

2 cucharadas de aceite de oliva

3 cucharadas de vinagre blanco

1 cucharadita de endulzante de estevia

300 gramos de tomates cherry partidos por la mitad

3 pepinos cortados en rodajas muy finas

2 cucharadas de eneldo molido

1/2 cebolla grande cortada a rodajas finas

1/4 de cucharadita de pimienta negra

1/4 de cucharadita de sal

Instrucciones

Batir el aceite de oliva con el vinagre y la estevia en un bol pequeño.

Mezclar el pepino, la cebolla, los tomates, el eneldo, la sal y la pimienta en un bol grande.

Añadir el aliño y revolver para cubrir bien.

Dejar reposar a temperatura ambiente durante 20 minutos.

Servir.
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Ensalada de brócoli
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Esta salsa incorpora los aliños más cremosos que jamás haya probado—¡pero no lleva ni una gota de nata!

Para 2 personas

Ingredientes

1 taza de pipas de girasol

6 tazas de trozos de brócoli del tamaño de un bocado

1/2 taza de pasas

1/2 taza de cebolla roja picada

1/3 taza de agua

1 taza de anacardos crudos remojados

1 cucharada de zumo de limón

1-1/2 cucharadas de vinagre de sidra

1 cucharada de chalota picada

1 cucharada de jarabe de arce

1/2 cucharaditas de sal

1 diente de ajo picado

1/2 cucharadita de mostaza de Dijon

Instrucciones

Ponga los anacardos la batidora y mezcle a alta potencia hasta que queden bien molidos.

Añada el agua, el vinagre, el zumo de limón, el jarabe de arce, el ajo, la sal y la mostaza; mezcle a potencia alta hasta que esté suave.

Agregue la chalota.

Cubra con salsa el brócoli, la cebolla roja, las pasas y las pipas de girasol en un bol grande hasta que quede cubierto uniformemente.

Sirva.
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Ensalada de naranja sanguina
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¡Esta ensalada tiene unos increíbles colores invernales!

Para 2 personas

Ingredientes

1 cucharada de zumo de naranja

1 cucharada de aceite de oliva

1 cucharada de vinagre de sidra

1 cucharadita de tomillo seco

2 cucharaditas de néctar de agave

1 zanahoria cortada en juliana

4 tazas de lechugas baby

2 naranjas sanguinas cortadas en rodajas

1 remolacha roja cortada en juliana

3/4 de taza de almendras secas

Instrucciones

Mezcle el zumo, con el aceite, el vinagre, el tomillo y el agave en un tazón pequeño.
En un recipiente aparte, mezcle la lechuga con las remolachas, las zanahorias y naranjas.
Vierta sobre la preparación y revuelva para cubrir bien.
Sirva cubierto con almendras.

Ensalada de hinojo

¡He aquí una ensalada de fantasía que puede ser emplatada con estilo para una ocasión formal, o bien para picar en cualquier momento!

Para 2 personas

Ingredientes

1/4 de taza y 1 cucharada de aceite de oliva

El zumo de medio limón

2 cucharadas de jarabe de arce

1 cucharada de chalote cortado a dados

1 taza de nueces de macadamia mojadas y escurridas

1 cucharadita de levadura nutricional

1 cucharada de jarabe de agave

2 cucharadas de hojas de hinojo cortadas a dados

1/4 de cucharadita de sal

1/4 de cucharadita de pimienta negra

1 manzana cortada a rodajas finas

1/2 taza de nueces enteras

2 bulbos de hinojo cortados en rodajas finas

Instrucciones

Mezcle 1/4 de taza de aceite de oliva con el jarabe de arce y el zumo de limón en una batidora y bata a alta potencia hasta que quede suave.
Agregue la cebolla y reserve la mezcla.
En la batidora, procese 1 cucharada de  aceite de oliva con nueces de macadamia, agave, levadura, hojas de hinojo, sal y pimienta.
Mezcle la manzana y el hinojo en rodajas con una vinagreta hecha previamente.
Emplate alternando rodajas de manzana e hinojo.
Cubra con la mezcla con macadamia, nueces y pimienta negra extra si así  lo desea.
Sirva.
Capítulo 3 - Sopas


La sopas veganas son fáciles de preparar y aún más fáciles de disfrutar. Cuando le apetezca algo caliente para la comida, elija una sopa. ¡Incluso puede hacerlas por adelantado y guardarlas en una jarra para luego recalentarlas fácilmente y comerlas!
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Sopa cremosa de coliflor
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Esta sopa no contiene ni patatas ni nata para cocinar... ¡La cremosidad procede por completo de la saludable coliflor!

Para 3 personas

Ingredientes

1/4 de taza de aceite de oliva

2 cabezas de coliflor

1 cebolla picada

6 tazas de agua

4 dientes de ajo picados

Sal y pimienta al gusto

Instrucciones

Sumerja durante 20 minutos la coliflor en agua ligeramente salada; después escurra y póngala en una bandeja para el horno.

Pre-caliente el horno.

Hornee la coliflor durante 30 minutos, hasta que esté dorada.


Cueza la cebolla durante 5 minutos en una cacerola grande a fuego medio




Agregue el ajo y la coliflor asada; a continuación, añada la sal, la pimienta y el agua.




Cocine a fuego lento durante 30 minutos sin cubrir.




Mezcle con una batidora o con una licuadora hasta obtener un puré suave.

Sirva.
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Sopa agria y picante
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¡Esta receta le permitirá probar la sopa asiática!

Para 4 personas

Ingredientes

4 setas shiitake secas

30 gramos de setas oreja de Judas deshidratadas

2 tazas de agua caliente

12 brotes de lirio tigrados deshidratados

10 gramos de seta de bambú

5 cucharadas de vinagre de arroz

3 cucharadas de salsa de soja

1/4 de taza de harina de maíz

1 paquete de 230 gramos de tofu duro, cortado en tiras

1/4 de cucharadita de hojuelas trituradas de pimiento rojo

1 cuarto de caldo vegetal

1/2 cucharadita de pimienta negra

1/2 cucharada de aceite de sésamo

1/2 cucharada de aceite de chili

1 cebolla verde en rodajas

Instrucciones

Remoje los hongos y los brotes de lirio durante 20 minutos en agua caliente, escurra y guarde el líquido.

Corte las setas en láminas y los brotes de lirio por la mitad.

Ponga en remojo las setas de bambú en agua caliente durante 20 minutos; luego escurra y pique.

En un bol pequeño, mezcle el vinagre, la salsa de soja y 1 cucharada de fécula de maíz; a continuación, añada la mitad de las tiras de tofu a la mezcla.

En una cacerola a fuego medio-alto, combine el líquido las setas con el caldo de verduras y lleve a ebullición.

Añada los champiñones y los brotes de lirio; a continuación, baje la temperatura de cocción y cocine a fuego lento durante 5 minutos.

Añada el pimiento rojo y la pimienta negra.

En un bol pequeño, combine el resto de la fécula de maíz y el agua restante. Luego añada la sopa y deje espesar.

En la cacerola, combine las tiras de tofu restantes con la mezcla de salsa de soja.

Vuelva a llevar a ebullición, luego añada el aceite de chile, el aceite de sésamo y las setas de bambú. 

Sirva con cebolla verde.
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Sopa de lentejas
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Sabrosa y saludable sopa de lentejas aderezada con aromas exóticos.

––––––––
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Para 4 personas

Ingredientes

1 cebolla picada

1 cucharada de aceite de cacahuete

1 cucharadas de raíz de jengibre fresca picada

1 pizca de semillas de fenogreco

1 diente de ajo picado

1 taza de lentejas rojas secas

1/3 de taza de cilantro fresco picado

1 taza de calabaza "butternut" (alargada), pelada, sin semillas y cortada a dados

400 gramos de leche de coco en lata

2 tazas de agua

1 cucharaditas curry en polvo

2 cucharadas de pasta de tomate

1 pellizco de nuez moscada molida

1 pellizco de pimienta de cayena

1/4 de cucharadita de sal

1/4 de cucharadita de  pimienta negra

Instrucciones

En una cacerola a fuego medio, pochamos en aceite la cebolla, el ajo, el jengibre y el fenogreco durante 5 minutos.

Añada la calabaza, las lentejas, y el cilantro y cueza durante 1 minuto más.
Añada la leche de coco, el agua, pasta de tomate, curry en polvo, nuez moscada, pimienta de cayena, pimienta y sal.
––––––––
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Lleva a ebullición, después baje la temperatura de cocción y cueza a fuego lento y sin cubrir durante 30 minutos.

Sirva.
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Sopa de remolacha
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¡Esta sopa tradicional se puede hacer al estilo vegano con tan sólo unos sencillos cambios!

Para 4 personas

Ingredientes

3 dientes de ajo picados

4 cucharadas aceite de oliva

1 cebolla picada

2 tallos de apio picados

2 zanahorias picadas

3 remolachas cortadas a dados, incluyendo las hojas

1 pimiento verde picado

450 gramos de tomate enlatado pelado

2 patatas partidas en cuatro

1/2 taza de tomates pelados, cortados a dados

2 tazas de caldo vegetal

1 taza de acelga rallada

4 tazas de agua

2 cucharadas de eneldo seco

1/4 de cucharadita de pimienta negra

1/4 de cucharadita de sal

1 paquete de 450 gramos de tofu cremoso

Instrucciones

En una sartén a fuego medio, poche el ajo y la cebolla en una cucharada a aceite durante 5 minutos.
Caliente el aceite restante en una olla grande a fuego medio-alto, y luego cocine las zanahorias, el apio, la remolacha, el pimiento, los tomates enteros y los cortados a dados, las acelgas, patatas, y la mezcla de cebolla; revuelva y cueza durante 8 minutos.
Agregue el agua, el caldo, el eneldo, la pimienta y la sal y lleve a ebullición.
Baje la temperatura y cocine a fuego lento durante 1 hora.
Cuele la mitad de las remolachas de la mezcla de sopa y mezcle a fuego alto hasta que esté suave.
Añada el tofu y revuelva hasta que quede suave.
Vuelva a poner la mezcla en la olla.
Cueza a fuego lento durante una hora más, hasta que la mezcla se reduzca en aproximadamente un  tercio.
.

Sirva  caliente o enfríe durante 2 horas antes de servir.
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Minestrone
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¡Incluya super-alimentos en su dieta con esta sopa ultra-sana! Sirva con rebanadas de pan integral al ajo para completar una comida perfecta.

Para 4 personas

––––––––
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Ingredientes

1 cebolla picada

1 cucharada de aceite de oliva

2 tallos picados de apio

2-1/2 cucharaditas de aliño italiano

1/4 cucharaditas pimienta negra

1/4 de cucharadita de sal

5 tazas de caldo vegetal

800 gramos de tomates en lata cortados al estilo italiano

2 zanahorias en rodajas

2 boniatos cortados en dados

170 gramos de judías verdes molidas

5 dientes de ajo picados

Instrucciones

En una cacerola, poche en aceite a fuego medio-alto la cebolla, el apio, la sal, la pimienta y el condimento italiano durante 5 minutos.
Añada los tomates y el jugo de la lata, el boniato, el caldo, las judías verdes, las zanahorias y el ajo.
Lleve a ebullición; después reduzca el fuego y cueza a fuego lento durante 30 minutos, revolviendo ocasionalmente.

Sirva.
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Sopa de maíz
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Una sopa de maíz calentita, en una fría noche de invierno , es la perfecta comida hogareña.

Para 4 personas

Ingredientes

1 cebolla picada

2 cucharadas aceite de oliva

1 taza de zanahorias pìcadas

1 taza de apio picado

1 diente de ajo picado

2 pastillas de caldo vegetal

2 tazas y media de agua

2 tazas de leche de soja

2 tazas de maíz

1 cucharada de harina

1 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharaditas de perejil seco

1 cucharadita de pimienta negra

1 cucharadita de sal

Instrucciones

En una sartén grande a fuego medio, poche la cebolla y el apio en aceite durante 7 minutos.


Agregue las zanahorias y el ajo y deje cocer durante 5 minutos más.

Hierva agua en una olla a fuego fuerte, añada el caldo y reduzca la intensidad de la temperatura de cocción a la mitad. 

Una vez el caldo se haya disuelto por completo, añada el maíz y las verduras que ha pochado en la sartén.

Hierva a fuego lento hasta que las verduras estén tiernas, después baje la intensidad del calor y agregue la leche de soja.

Bata rápidamente la harina para espesarla.

Agregue el ajo en polvo, el perejil, la pimienta y la sal.

Cocine sin dejar de remover durante 15 minutos para espesar.

Sirva.
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Sopa de fríjoles
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¡Esta sopa, a base saludables fríjoles, le proporcionará cantidad de fibra!

Para 4 personas

Ingredientes

1 cebolla picada

1 cucharada de aceite de oliva

1 tallo de apio picado

1 cucharadita de  tomillo

1 cucharada de ajo picado

8 tazas de caldo vegetal

15oz de fríjoles (o alubias) negros en conserva, escurridos

15oz de fríjoles (o alubias) blancos, escurridos

1 cucharadita de comino molido

1/2 cucharadita de salvia seca

Instrucciones

Poche a fuego medio y en una cacerola grande con aceite la cebolla, el ajo, el apio y el tomillo durante 10 minutos.

Añada el caldo vegetal, los fríjoles negros y el comino y cocine durante 1 minuto.

Añada los fríjoles blancos y la salvia y lleve a una ebullición suave.

Cocine a fuego lento durante 30 minutos.

Sirva.
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Sopa de cacahuetes


[image: image]


¡Esta receta combina aromas africanos creando un sabor único del que querrá disfrutar una y otra vez!

Para 5 personas

Ingredientes

2 cebollas picadas

2 cucharadas aceite de oliva

2 pimientos rojos picados

4 dientes de ajo picados

8 tazas de caldo vegetal

800 gramos de tomate triturado en lata

1/4 de cucharadita de pimienta negra

1/4 de cucharadita de chile en polvo

1/2 taza de arroz integral crudo

2/3 de taza de mantequilla extra-crujiente

Instrucciones

Poche durante cinco minutos las cebollas y los pimientos en una cacerola grande con aceite y a temperatura media-alta. 

Agregue el ajo y poche durante 1 minuto más.

Añada el caldo de verduras, el tomate, el chile en polvo y la pimienta..

Baje el fuego y deje hervir sin cubrir durante 30 minutos.

Añada el arroz, cubra y deje cocer durante 15 minutos más.

Añada la mantequilla de cacahuete y revuelva hasta que mezcle bien.

Sirva.
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Sopa de zanahoria
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¡Una comida rápida y picante con esta sopa super-fácil de preparar que sólo tiene cinco Ingredientes!

Para 4 personas

Ingredientes

1 cebolla picada

2 cucharadas de aceite vegetal

1 cucharada de curry en polvo

4 tazas de caldo vegetal

900 gramos de zanahorias picadas

Instrucciones

Poche la cebolla con aceite a fuego medio en una olla grande durante 5 minutos. 

Eche el curry en polvo, revuelva  y cocine 1 minuto más.

Añada las zanahorias y revuelva.

Eche el caldo y cueza a fuego lento, sin cubrir la olla, durante 20 minutos. Evite llegar a la ebullición.

Ponga la mezcla en la batidora y bata a alta potencia hasta que quede cremosa.

Vuelva a echarlo en la olla y aclare con agua en el caso de que la sopa le haya quedado demasiado espesa.

Sirva.
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Gazpacho
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¡La sopa no es tan sólo para los días fríos!  Esta sopa fría vegana es ideal para las tardes calurosas de verano.

Para 5 personas

Ingredientes

1 cebolla picada

4 tazas de zumo de tomate

1 pepino picante

1 pimiento rojo picado

2 cebollas verdes picadas

2 tazas de tomates picados

1 diente de ajo picado

2 cucharadas de vinagre de vino tinto

3 cucharadas de zumo de limón

1 cucharadita de albahaca seca

1 cucharadita de estragón seco

1 cucharadita de endulzante de estevia

1/4 de taza de perejil fresco picado

1/4 de cucharadita de sal

1/4 de cucharadita de pimienta negra

Instrucciones


Coloque el zumo de tomate en una batidora con el pimiento, la cebolla, el tomate, el pepino, el ajo, la cebolla verde, el zumo de limón, el estragón, el vinagre, el perejil, la albahaca, la sal, la estevia, y la pimienta.

Mezcle a alta potencia hasta que quede algo grumoso.

Cubra y refrigere durante 2 horas o más antes de servir.

Sirva con una guarnición de perejil.



Capítulo 4—Bocadillos


Cuando las sopas y las ensaladas no le basten, es el momento de probar con los bocadillos. ¡Si lo que busca es algo aún más contundente, prepárese un menú de dos platos con medio bocadillo y una sopa o una ensalada de los capítulos anteriores!
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Bocadillo barbacoa
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¡Este bocadillo a base de tempeh proporciona un subidón de energía a mitad del día!

Para 2 personas

Ingredientes

1/2 bloque de tempeh, cortado en 4 trozos

1 boniato cortado a rodajas

1/4 cebolla rallada

1 cucharadita de aceite de semilla de uva

3/4 de taza de salsa de tomate natural

1 diente de ajo picado

1 cucharada de salsa picante Sriracha

2 cucharadas de vinagre de sidra

2 cucharadas de jarabe de arce

1 cucharada de salsa Worcestershire (tipo Perrins)

2 tostadas crujientes de pan, partidas por la mitad

Coberturas de su elección (tomate, col, aguacate, cebolla, etc.)

Instrucciones

Poche durante un minuto la cebolla y el ajo en una cacerola pequeña, a fuego medio.

Añada vinagre, ketchup, jarabe de arce, salsa Sriracha y salsa Worcestershire y revuelva: lleve a una ebullición suave.

Baje el fuego y deje cocer durante 10 minutos para que se espese.

En un recipiente aparte ponga los boniatos y los trozos de tempeh y cubra con aproximadamente unos 2,5 centímetros de agua.

Hierva a fuego bajo durante 8 minutos.

Ponga el tempeh y el boniato en una bandeja para hornear y cúbralo con abundante salsa de barbacoa.

Ase a la parrilla hasta que esté ligeramente quemado; voltee y rocíe con salsa de barbacoa si así lo desea.

Sirva con pan con aderezos de su elección.
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Bocadillo de acelgas
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¡Incorpore toneladas de saludables acelgas en su dieta con este bocadillo muy fácil de preparar!

Para 1 persona

Ingredientes

Acelgas tiernas a discreción

2 rebanadas de pan

2 rábanos en rodajas

1 tomate en rodajas

Mantequilla vegana, a su gusto

2 cucharadas de pasta de alubia

Instrucciones

Unte la pasta de alubia blanca en cada rebanada de pan.

Ponga tantas acelgas como quiera sobre una de las rebanadas y añada rodajas de tomate.

Cubra la otra rebanada de pan con rábanos.

Cierre el bocadillo y unte ambos lados con mantequilla.

Fría en una sartén a fuego medio, hasta que ambos lados se doren.

Sirva.
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Banh Mi


[image: image]


¡De vuelta a la alimentación vegana básica con este sabroso bocadillo basado en el tofu!

Para 4 personas

Ingredientes

2 cucharadas de salsa de soja

1 paquete de tofu extra-firme cortado en rodajas

1 cucharada de vinagre de arroz

1 cucharada de aceite de sésamo

1/4 de cucharadita de jengibre molido

2 cucharaditas de néctar de agave

Una pizca de pimiento rojo

Una pizca de sal

1 gran baguette, cortada en cuatro, en mitades

1 cebolla roja cortada en rodajas

1 puñado de hojas de cilantro

Salsa picante sriracha, a gusto

Instrucciones

Precaliente el horno a 200 grados; cubra una bandeja para hornear con papel de aluminio.

En un bol pequeño, mezcle la salsa de soja con el vinagre de arroz, el aceite de sésamo, la miel de agave, el jengibre, la sal y el pimiento rojo.

Sumerja el tofu en salsa y colocar en una bandeja para hornear.

Hornee durante 15 minutos, a continuación, dé la vuelta y hornee 15 minutos más.

Unte el tofu en una mitad de cada trozo de la baguette.

Cubra con la cebolla roja, el cilantro y la salsa Sriracha.

Cierre el bocadillo y sirva.
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Falsa ensalada de huevo
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No hace falta comer huevos. ¡Esta ensalada está más buena que la que lleva huevos de verdad!

Para 2 personas

Ingredientes

1 cucharadita de semillas de mostaza amarilla

1/3 de taza de pasas doradas

1/4 de taza de vinagre de sidra

2 cucharadas de semillas de calabaza tostadas

450 gramos de tofu extra sólido

1 cebolleta picada

1/2 taza de mayonesa vegana

1 cucharada de perejil picado

3/4 de cucharadita de sal

2 cucharadas curry en polvo

1/4 de cucharadita de pimienta negra

4 rebanadas de pan

Aderezos a su gusto

Instrucciones

––––––––
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Hierva el vinagre de manzana; después añada las pasas y las semillas de mostaza. Deje en remojo durante 10 minutos.

Enjuague y escurra el tofu, y luego desmenúcelo suavemente en un bol grande.

Añadir las pasas y las semillas de mostaza, las cebolletas, las semillas de calabaza y el perejil.

En un recipiente aparte, mezcle la mayonesa con la sal, la pimienta y el curry en polvo.

Revuelva la mezcla en el queso de soja hasta que esté completamente combinados.

Unte en rebanadas de pan y cubra con aderezos de su elección.

Sirva.
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Burrito (wrap) de vegetales

[image: image]


¡Un toque exótico para una comida clásica! ¡Deliciosos vegetales a la parilla!

Para 3 personas

Ingredientes

1/2 taza de tomates cherry

1 calabacín

1 pimiento rojo

4 cucharadas aceite de oliva

1 diente de ajo

1 zanahoria

1/4 de taza de caldo de verdura

400 gramos de garbanzos enjuagados y escurridos

1 cucharada de tahini

2 cucharaditas de garam masala

3 tortitas de trigo

––––––––
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Instrucciones

Pre-caliente el asador del horno.

Parta los tomates y los calabacines por la mitad; corte en rodajas el pimiento y la zanahoria.

Coloque todas las verduras en una bandeja para hornear y ase justo hasta que empiecen a quemarse. 

Coloque los garbanzos en la batidora con la zanahoria, el ajo, el caldo de verduras, el aceite de oliva, el garam masala y el tahini; mezcle a toda potencia hasta que quede lo bastante suave como para hacer un humus.

Corteen rodajas los vegetales para un  fácil montaje.

Extienda el humus sobre cada wrap y cubra con verduras.

Sirva. 

	[image: image]
	 	[image: image]


[image: image]

Ensalada de garbanzos
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¡Un sabroso y saciante bocadillo para un almuerzo perfecto!

Para 2 personas

Ingredientes

1/2 taza de zanahorias cortadas a dados

400 gramos de garbanzos en lata escurridos

1/2 taza de apio cortado en rodajas

1/4 de taza de mayonesa vegana

1/3 de taza de cebolletas cortadas en rodajas

1 cucharada de zumo de limón

Una pizca de pimentón

4 rebanadas gruesas de pan gruesas

Verduras de hoja verde al gusto

1 puré de aguacate

Instrucciones


En un bol, haga un puré con los garbanzos con la ayuda de un tenedor.

Añada, las zanahorias, el apio, la mayonesa, el zumo de limón, el pimentón y la cebolleta, revolviendo hasta que queden bien combinados.

Unte sobre dos rebanadas de pan.

Unte otras dos rebanadas de pan con puré de aguacate.

Cubra el aguacate con verduras de hoja verde al gusto.

Cierre los bocadillos y sirva.
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“Queso” a la parrilla


[image: image]


¿Quién dijo que se necesita queso para hacer un bocadillo de queso a la parrilla?

Para 4 personas

Ingredientes

1-1/2 tazas de granos de mazorca de maíz frescos o congelados

1/2 cucharadita de pimentón ahumado

1/4 taza de caldo de verduras

400 gramos de judías blancas en conserva

1 cucharadita de comino

1 cucharadita de ajo picado

1/2 cucharadita de humo líquido

1/4 de cucharadita de sal

1/4 de cucharadita de pimienta negra

1/4 de taza de albahaca seca picada

5 cucharadas de agua

1/2 taza de nueces de anacardo humedecidas y sin tostar

1 cucharadita de miso blanco

2 cucharadas de levadura nutricional 

1-1/2 cucharaditas de chile en polvo

1/2 cucharadita de polvo de ajo

1 baguette

2 tomates “roma” cortados en rodajas

Trozos de mozzarella vegana, al gusto

Instrucciones

Pre-caliente el horno a 230 grados; cubra una bandeja para hornear con papel vegetal.

Distribuya el maíz sobre el papel vegetal y sazone con sal, pimienta y pimentón; mueva para cubrir.

Hornee durante 10 minutos, después deje enfriar.

Combine 1 taza de maíz tostado con las judías blancas, el caldo de verduras, el ajo, el comino, el humo líquido, y la albahaca en una batidora, licuadora o procesador de alimentos.

Bata a potencia alta hasta que quede suave.

Añada el maíz restante y pulse varias veces hasta que quede a grumos.

Limpie la batidora, luego ponga las nueces, el agua, la levadura, el miso, el chile en polvo y ajo en polvo  en la misma.

Bata a alta potencia hasta que quede suave.

Corte la baguette en cuatro trozos, después divídalos por la mitad.

Unte 1 cucharada de pasta de maíz y judías en cuatro rebanadas de la baguette.

Aderece con dos rodajas de tomate y mozzarella vegana.

Unte el "queso" de anacardo en las otras rebanadas de pan,  y cierre los bocadillos.

Sirva, o bien caliente en una sartén a fuego medio durante 4 minutos por lado para servir tostado.
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Ensalada de “huevo” con curry
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¡Un concepto picante y exótico en lo que respecta a ensaladas de huevo de tofu! ¡Ideal para esos días en los que le apetece un poco más de sabor!

Para 4 personas

Ingredientes

––––––––
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1 tallo de apio cortado en dados

400 gramos de tofu firme seco

1/3 de taza de mayonesa vegana

1 cebolleta picada

1 cucharadita de curry en polvo

2 cucharaditas de mostaza amarilla

3 cucharadas de levadura nutricional

1 cucharadita de sal negra (opcional)

8 rebanadas gruesas de pan

Aderezos a su gusto

Instrucciones

Corte el tofu en seis trozos y seque con toallitas de papel.

Haga un puré con el tofu en un bol; después añada y revuelva la cebolleta y el apio.

En un bol separado, combine la mayonesa con el curry en polvo, la mostaza y la levadura nutricional.

Vierta la mezcla sobre el tofu y revuelva para mezclar bien los sabores.

Si lo desea, sazone con sal negra.

Cubra y enfríe durante al menos 2 horas.

Unte sobre el pan y cubra con aderezos a su gusto.

Sirva.
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Bocadillo de col rizada
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¡Esta pasta para bocadillos a base de col rizada sabe de fábula con cualquier ingrediente que le apetezca añadir!

Para 4 personas

Ingredientes

2 hojas de col rizada enjuagadas

400 gramos de garbanzos en lata escurridos y enjuagados

1 zanahoria pelada y cortada en dados

1/3 de taza de mayonesa vegana

2 cucharadas de levadura nutricional

¼ de taza de hojas de perejil

2 cucharaditas de mostaza amarilla

2 cebolletas en rodajas

½ cucharadita de curry en polvo

1 cucharada de jugo de limón

1/2 cucharadita de comino molido

1/2 cucharadita de pimienta negra

Un puñado de brotes frescos

Aderezos de su elección

8 rebanadas gruesas de pan

Instrucciones

Procese la col rizada y la zanahoria en un robot de cocina o en una batidora hasta dejarlos picados.

Añada todos los ingredientes excepto los brotes frescos y bata a toda potencia hasta que quede todo mezclado pero todavía con grumos.

Unte la mezcla en el pan y añada los brotes frescos y otros aderezos a su elección.

Sirva.
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Burrito de humus 
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¡Este burrito de humus de inspiración mediterránea es ideal para cualquier comida!

Para 1 persona

Ingredientes

1 tortita de trigo (burrito)

1/4 de pepino en rodajas

1/4 de tomate en rodajas

1/4 de aguacate en rodajas

Un puñado de brotes tiernos

4 cucharadas de humus a base de aceite de oliva

Instrucciones

Unte el humus sobre la tortita

Añada, extendiéndolos, los brotes tiernos.

Y ponga encima los tomates y los pepinos.

Finalmente, añada el aguacate.

Enrolle y disfrute.

Capítulo 5 - Conclusión

¡La hora de la comida, estilo vegano! Ahora que ha explorado por completo las páginas de este libro, ya está listo para preparar cualquiera de estos sencillos y deliciosos almuerzos veganos. Sólo tiene que elegir el que prefiera, hacerse con los ingredientes necesarios y ponerse a cocinar. ¡Los resultados serán increíbles!

Dos regalos fantásticos para usted

Para agradecerle la compra de mi libro, he decidido ofrecerle dos fantásticos regalos.

The Essential Kitchen Series Cooking Hacks & Tips Book

&

100 Delicious New Recipes

Estos regalos son el complemento perfecto para este libro y sé que le van a encantar.

¡De modo que haga clic en el enlace y bájeselos!

Todos los derechos reservados. Ninguna parte de esta publicación o la información que contiene puede ser citada o reproducida en forma alguna por medios tales como impresión, escaneado, fotocopia, sin permiso previo y por escrito del propietario del copyright.

Aviso legal y condiciones de uso: Se han hecho esfuerzos para asegurar que la información contenida en este libro es exacta y completa; no obstante, el autor y el editor no garantizan la exactitud de la información, el texto y las imágenes que aparecen en el libro, debido a la veloz naturaleza cambiante de  la ciencia, la investigación, hechos conocidos y desconocidos e Internet. El autor y el editor no tienen ninguna responsabilidad por posibles errores, omisiones o interpretaciones erróneas del material contenido en el presente documento. Este libro se presenta exclusivamente para fines informativos y de motivación.

Tus comentarios y recomendaciones son fundamentales
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Los comentarios y recomendaciones son cruciales para que cualquier autor pueda alcanzar el éxito. Si has disfrutado de este libro, por favor deja un comentario, aunque solo sea una línea o dos, y házselo saber a tus amigos y conocidos. Ayudará a que el autor pueda traerte nuevos libros y permitirá que otros disfruten del libro.
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¡Muchas gracias por tu apoyo!
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¿Quieres disfrutar de más buenas lecturas?
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Tus Libros, Tu Idioma
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Babelcube Books ayuda a los lectores a encontrar grandes lecturas, buscando el mejor enlace posible para ponerte en contacto con tu próximo libro.

Nuestra colección proviene de los libros generados en Babelcube, una plataforma que pone en contacto a autores independientes con traductores y que distribuye sus libros en múltiples idiomas a lo largo del mundo. Los libros que podrás descubrir han sido traducidos para que puedas descubrir lecturas increíbles en tu propio idioma.

Estamos orgullosos de traerte los libros del mundo.

Si quieres saber más de nuestros libros, echarle un vistazo a nuestro catálogo y apuntarte a nuestro boletín para mantenerte informado de nuestros últimos lanzamientos, visita nuestra página web: 
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www.babelcubebooks.com 
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