indice de recetas

ALINOS, SALSAS Y ENTRANTES.....cotuieieiinitniiieiteitettecttestastossecessessossossssassassassasansanse 7
PESTO DE ESPINACAS / ACELGAS. ... oottt ettt e e ettt e e eeette e e eeataee e e eeaaaeeeseaaaeeesesbaeeeesesssssasennees 8
RAITHA (Receta tipica del sur de INAia)......cccueeiieeiiiee e e 8
ALINO RAPIDO TOMER (TeMPOrada 2014)......ceeueeerieeeierieieceeeeeteseeeee et seeeeseetesesss e saeseesresneeseesnes 8
ALINO FRANCES......coiuivetiieieetetetsiessie ettt bbb se bbbt ae s ss bt s bt e s bbb e b e b et esesn s s s s beses 8
ALINO YOGURT ..ottt ettt ettt et et e et e e aesaesae st et et et et e stessessessesaeeseaneeseentesessessesseseesnesreeneansenns 9
VINAGRETA DE OREGANODL. ..ottt ettt ettt e ettt e e e e et e e e ettt eeeeataeeesaaan e esananeesenaneaennnns 9
B I A | PSR 9
o oY O I B = O 1 1AV I 2 TSN 9
ALINO DE SOJA ( Tomer's mum, Temporada 2014)......c.ooeeeuiieeeeeierieeeieeeeeeseeeesee e eeesessneeseesne s 10
TAHINI DRESSING (Shani, Temporada 2014).......ceeecciieee e ccieeeeeieee e eeite e e e seeee e e s saeee s esveaeaees 10
VINAGRETA DE VINAGRE DE MODENA ( Tomer's mum, Temp.2014).....cccccuveeeeiieeeeecrieeeeeiveeeeee. 10
VINAGRETA DE MOSTAZA ( Tomer's mum, TEMP.2014)...uuueeeeeeeieeiiiieeeeeeeeeeeeciirreeeeeeeeeeeeeeeeeeeeennns 10
PATE DE BERENJENAS . ..ottt ettt ettt e e et et e e e e et e e e eaaa e e s astaeeeesnnneeaasnnneesnsnneesennneennns 10
GUACAMOLE ( Peregrina Americana TemMP. 2014).......uveeeeieeeieiiiiieeeeeeeeeeeeeirrreeeee e e e sesseeeeseeeeeeeeas 11
ALINO GARAM MASALA ...ttt ettt et ettt et etesssteseesesessstesesaesessatensseetessensenean 11
SALSA DE CHAMPINONES O GIRGOLAS ( EQU, TEMP. 2013) .euveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseseeeeseesesesseeeenn. 11
PESTO DE HOJAS DE RABANO (Greta, TEMP 2014)......veeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesseeeseesesesseseseesesessssesesseseees 11
SALSA DE SALVIA FRESCA ( Peregrina Italiana, Temp. 2014).....cccveeeeeiieeeecieee e 11
HUMMUS DE LENTEJAS + CHAMPINONES Y BERENJENAS.......cviiieeeeeieeieeeeeeeeereeeeee e s s eeesae s 12
HUMMUS CON CEBOLLA ROJAY VINO TINTO (Michal, peregrino polaco Temp. 2018)............... 12
DRESSING DIJON VINAIGRETTE...ciittuiieiieeeeeititiiie e e e e e e eeetiiee e e e e e e seeataaaeseseesessasasessnnsesssnnsesssnnseessns 12
PATE DE ZANAHORIAS CRUDIVEGANO (E1 UNIVErsO de Cris)..ccccuvveeeeiieeiiiiiiiiieeeee e eeciireeeeee e e 12
o ool <To [0 g T=T o1 o 1P 12
SALSA DE TOMATE FRITO CRUDIVEGANA ([ SIN GRASA)......ciiiittiieeeee ettt 13
PESTO DE ALBAHACA VERDE O ROJO CRUDIVEGANOD.....coitiiiieetiieeeetice ettt s eeree s e e s eae e 13
HUMMUS DE TRIGO SARRACENO CON CILANTRO CRUDIVEGANO......cccovieeieeiieeeicceeeeeveeeveeeas 13
SALSA EXOTICA DE AGUACATE Y COCO CRUDIVEGANA. ...ttt et 13
Y I N 0 11V | 5 € S 14
HUMMUS ( Pimiento rojo, olivas negras, espinacas, remolacha, curry, perejil,...)....cccccovvvreneee.. 14
PATE DE ALUBIAS + SALSA DE TOMATE AL PIMENTON......coitiiiieiiiee ettt eeae e eae e ea e e 15
VINAGRETA DE TOMATE. ... ettt et e e et e e ettt e e e ettt e e e eetta e e s eanaaesesnnnsesesnnnsesssnnnnanen 15
VINAGRETA DE IMOSTAZA . ... ettt ettt e e et e e e e ettt ee e e e eaa e e e e aaa e e eaataeeeesneannseanneasnersneennnns 15
PATE DE ZANAHORIA ( Manu,TEMP. 2015)...ccccciiiieeieiieeeeecieeee e eettee e e eetee e e eeeiree e e e e e e e e nansrasaeeeeas 15
PATE DE ZANAHORIA (Philippe, TEMP 2016)....cciiiciieeiieiiieeeeiireeeeeereeeessitree e eseaeeeessnreeeessneneeesnnes 15
PATE DE ZANAHORIAS ( AY@, TEMP.20L8).....eeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeseessseessesseseeseesesessesessessesseseeseeeenens 15
PATE DE BROCOLI O REMOLACHA (Begofia, Bierzo Temp. 2018)......ccueueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenens 16
PATE DE PIMIENTOS ( Elseline, TEMP 2017)..ccccuueeiciieeeiieeceteeecieeeeieeeeesieeesteeesaeeesteeesnsaeesnaa e nnnns 16
PATE DE BERENGENAS ( Elseling, TEMP 2017)...ccoccciireeeeeeeeeeicirteeeeee e e eeeitreeeee e e e e eeseaansbaannes 16
PATE VEGETAL DE CHAMPINONES........cocveveieieieieieteretetetetetetese e sesese et ses s seses s s sese e ssese e s esesesnne 17
PESTO DE ORTIGA ( Begoia, Bierzo TemMpP. 2018)...uueiiiiiiiiiciiirereeeeeeiieiirreeeeeeeeeesssrreseessesssnssnsnnnnns 17
OLIVADA (Begofia, Bierzo TEMP. 2018).....ccceiiciuriieeieeeeeeeiiirreeeeeeeeeeseeirreeeeeeeeesesassseseeseessesansrsssennes 17
BABAGANOUSH DE CALABACIN ...ttt ettt et et eae e et eneteseeeeesseetesesesesneeseseeesenennene 17
SALSA THAI (Manu, TEMP. 2005).uuueiiiiiiieiiiiiieeieeeeeceetreee e e eeseerrreeeee e e e sesabrreeeeeeseessnnssaaeseeeeeaeens 18
Y I AN 2 L o AN | 1 U 18



BRUSCHETTA DE BERENJENA'Y CALABACIN......cetiiiiiiiiiiiitiee et e s 18

BERENGENAS Y ZANAHORIAS ASADAS ( Edu, TeEMP. 2017).ueeeieeeiiieeeeieeee et et 18
MUHAMMARA: PATE DE PIMIENTOS ( Gloria, Temp. 2015).....cccoiiiiiirieeieeeee et 19
VEGANES A ettt e e ettt ee e e e e e et ettt e eeeee et et et e eeeee ettt b aaeeeeaatar e aaanaas 19
DIP DE GUACAMOLE O SALSA VERDE (EAU, TEMP 2018)..e.eevrveeeeeeeeeeseeeeeseseeeeseesesessesessessesesesesens 19
SALSA TAHINI (EQU, TEMP. 2018)...e.veveeeeeeeeeereeeeeeseseeeeeeeseeseesesseesessessesseesessessesesesssessessessesesesseens 20
QUESOS CRUDIVEGANQOS (El UNIVEIrSO 0@ CriS).uvuverieeeeiieeirrrereeeeeeieiiiiireeereeeeeeiesisseeeeeseessessssssseenes 20
QUESO DE ALMENDRAS Y ACEITUNAS. ..ottt ettt ettt ettt ettt e e st ee e s eaenes 20
QUESO DE PIPAS DE GIRASOL. . .uuiieieieieieieieieiesesessssssssssssssssssss s ssssssssssssssnsssssssssssnsnssssssnssnnnnes 20
QUESO DE ANACARDQOS CON HIERBAS PROVENZALES.......ccottttiiiiiiiiiiiiiieeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenes 20
PANIR ( Antonio Canario, TEMP 2018)...cc..ueeriuieiriiieiiiieerieeeriee et et e et e e sireeesiee e s s sabbaeeeessaseaes 21
HUMMUS DE QUESO A LA CURCUMA ( Antonio Canario, Temp 2018).......cccvevvuveereeeveriseererenennas 21
ENSALADAS. ... ieiiiiiiiieiiiieiieeiteitateettestastesstestastssstsssasssssssssastassssassassssassassssassas 23
ENSALADILLA RUSA VEGANA . ..o et eeeettese e s e e ettt ss s s e e e e e et abbre s s e e e e e eaabbaaeseaaarasesaennes 24
ENSALADA DE COUS-COUS....cuiiiiiiiiiiiiiiie e cetettiiiie e e e e e tetraass s s e e e e eeeataaasssseeeesasssrensesssnssesesnnsessnes 24
ENSALADA DE MELON Y MENTA . .ottt ittt sttt s e e e e e e e et s s e e e e e eeaabaaae s e e easaaaansesaaanss 24
CARPACCIO DE PEPINO ( Andrea, TEMP.2014)...cccccuriieeeeiieeeeeciteeeeerte e eetvee e e e svaaaaae e e e e e aaaeaeeeeanan 25
ENSALADA DE BERZA Y GUISANTES con Vinagreta de vinagre de modena........cccoecveeeiviieeeennnnnns 25
ENSALADA DE TOMATES CHERRY ( Tomer's mum, Temp 2014).......ooeeeecieeeeciiieee e 25
ENSALADA DE BROCOLI CON VINAGRETA DE MOSTAZA ( Tomer's mum, Temp 2014)................. 26
ENSALADA DE BERENJENAS ( Tomer's mum, TeMP 2014)...ccccuurieeeiiiiieeeeiieeeeeeireeeeeeveeeeeeennnnnes 26
ENSALADA DE HUEVO ( Tomer's mum, TemMP 2014)....cccociiuiiieeiiiieeeeeieeeeesireeeesiveeesseveneesssnnnnnnns 27
ENSALADA INDIA DE LENTEJAS GERMINADAS CON ALINO GARAM MASALA .....ccocovveeeeereeeenne. 27
ENSALADA CRUDA DE BERZA Y ACELGAS (Courtney, Temp. 2014)....ccccccueeeeiiieeeeeciieeeeeeeeeeeeennns 27
ENSALADA DE BROCOLI Y QUINOA ( Elise , TeEMP. 2013).ccciccciiiieeecieeee et eeeveee e eereeeeeeanes 28
ENSALADA ITALIANA DE COLIFLOR.....ututttttutututururerererereserereserererererererererererererneessessemmnseeene 28
ENSALADA MENORQUINA (Manu, TeEMP 2015).....uuiiiiiiiieeeeiiiieeeeieeeessiieee s esveeeesvaee s ssneneeeenns 28
ENSALADA DE PERA Y PEPINO (Manu, TeMP 2015)...cccciiiiieeeeieieeeeiieeeeecireee e e e e e e e e e cennneaeeees 29
ENSALADA DE REMOLACHA CON YOGUR Y CEBOLLINO (Edu, Temp. 2015 )..ccceeevivnnnrniirireeeeeen. 29
ENSALADA DE COUS-COUS (Edu, TEMP. 2015 )urriiieiiiieeeiieeeeeeiiee et eeeecveee e e e vvee e e e eeeeas 29
ENSALADA DE LENTEJAS ( Gloria, TemMpP. 2015)...ccccciiiieeeciieeeecieee e ceeree e rree e e e e e e e e e e eeaneaeee e 29
ENSALADA DE REMOLACHA, ZANAHORIA 'Y MANZANA ( John & Mary, Temp. 2017)..........u....... 31
ENSALADA DE BONIATO Y PERA (Melani, Temp. 2015)....cceecciiiieeeciieeeeereeeeeeivee e eeeeeevvaeeeeeeas 31
ENSALADA DE ARROZ SALVAIJE ( Franci, TEMP 2017)..cccccceieeeeeiieeeecciieeeeeiieeeeeeitee e e evreeeeennnnnes 32
ENSALADA DE BROCOLI (Josephine, TeMP. 2017).....uueeeeiieieeeeciieeeeeieeeeecieeeeeeivee e e eesssraaneeeeeeas 33
ENSALADA DE GARBANZOS ( Josephine, TemMp. 2017).....cceeeeiriieeeciieieeeeiieeeeeceee e e e 33
ENSALADA DE JUDIAS VERDES CON SALSA TARTARA ....oviuieteeeeeeeeeteeeee et 33
CHIPS DE JUDIAS VERDES CON PARMESANO.......cciitiiiiiiie ittt st e e e e ereavsn s s e e e e aeaaaaaan 34
ROLLITOS DE PEPINO (O CALABACIN) Y PATE DE ZANAHORIAS ( CRUDIVEGANO).......ccevnenee.. 34
CHAMPINONES RELLENOS DE COL LOMBARDA Y QUESO DE PIPAS DE GIRASOL CRUDIVEGANO 34
ENCURTIDOS. ... ettt ettt s s e s e e e et et s s e e e e e et et ba s e e e eeeeaesbaaaseeeeesaaesanseaaraneenernns 35
ENSALADA DE ZANAHORIAS Y NARANJAS (Manual Vipasana).......cccueeeeeeieeeeeeineeeeeereeeeeeecnnnnnnns 36
ENSALADA DE MANZANAS Y APIO (Manual Vipasana)......cccceeeecueeeeeeiieee e e e 36
ENSALADE DE ALUBIAS "EL PASO" (Manual Vipasana).......cccceccueeerureeeiieeesiieeesiieeesieeessneessneesnnnns 36
ENSALADA DE CALABACIN Y YOGURT ....ccitttitiiiieee e eeettiiiiees s e eeetvaee s e s e e eeaetaass s s s s e e e eaaasan e e s e anaan s 36
ENSALADA DE REPOLLO....cuuttiiitiiiitte ettt ettt sttt sttt et sab e e st e e sabeessanaeeeesennnees 37
ENSALADA TIBIA DE GUISANTES Y ZANAHORIAS. ...ttt e s e e e e e e aaaaaes 37



CREMAS FRIAS ... ettt teeireeeisteeieteaseneasestaessssnsssasssssssenenssenens 38

SOPA FRIA DE PEPINO . ...ettuieiiei ettt e e e e eetttee e e e e e e e e ettt ee e e e e e e e e et annaaeeaeeassesssnannseaeeeensnnseersnnneees 39
RV [0 13T ] ] NN 39
CREMA DE LECHUGAL. ... e e ettt ee e e e e e et ettt ee e e e e e e e e e et bt aaeeeeeesesasananaseeeesessssnannnseeeesnrennnnn 39
GAZPACHO DE SANDIAY ALBAHACA . ...ttt ere e e e e e e ettt e e s e e e s e e e e e ean e e e enannas 40
GAZPACHO DE MANZANA VERDE.......uiiiiiiiieeitiieie e e eeeeettrie e e e e e e seeattee e e s e e e seeassaanaeseeasssnnsesennnnens 40
CREMA DULCE DE HINOJO Y ALBAHACA (El universo de Cris).......cccvvvrerieeeeeieciirreeeeeeeeeesenvreeennns 40
SOPA FRIA DE REMOLACHA Y COCO...uuniiiiiieieeetee ettt e et e e et e e e e tae e e e e aae s e e saae e s e e e e eaeaeans 40
PLATOS PRINCIPALES.......ccciteiiniieieiieitettectetestastostosessessossossssacassssssassssssassssssasassssass 41
THORAN ( Traditional Kerala disSh)........eeiiiiiiiiiiiiiieiiciiiiiiieeeee et eseeaareeeeeee bbb 42
VEGETABLES KURUMA (Traditional Kerala dish)..........cocoouiiiiiiiiieee e 42
PUMPKIMG WITH COCONUT ( Maria's Cookery, India 2014).......coeeeeiieeeieiieeee et 43
AVIAL ( Maria's Cookery, INdia 2014)........oieiieeeiiieeiiee ettt ee s e sre e st e e e e saaee s e snaraeee s 43
LASANYA DE VERDURES AMB SOJA TEXTURITZADA ( Eva Congost, Temp 2014)........cccvvveeeennnnnn. 44
FILETES DE COLIFLOR AL HORNO ... iiitieieeiiee ettt ettt e ettt e e e eete e e e eate e e seann e e e sanaeeseannneessnneannenns 44
(O = o o S Y 2 I TNt 45
ARROZ A LAS FINAS HIERBAS ... ..ottt e e e e ettt eee e s e e e e ettt ee s e e e e s e e easaaaeeeeeeaaeeeenaeaenenn 45
PASTEL DE PATATAS Y ESPINACAS O ACELGAS. .. oottt e ettt e e e et e e e e e e e e ean e e eeans 45
ESCALIVADA CATALANA . ... et e ettt reee e e e e e ettt e e eeeeeseeataa e aeeeeeeeeataneeesnnseeennneerennnsersnn 46
CURRY DE VERDURAS Y COCO... ittt ieeitee ettt e e eetee e e eetee e e eeaneeeeesteeesesnnseessnneaensesneesnneesnns 46
TAPITA DE GARBANZOS ( Miguel Peregrino, Temp. 2015).....cccciirreeeeieeiiiicireeeeeeeeeesecnrrnnnnnnnnnnnnns 47
ESTOFADO DE VERDURAS ( Miguel Peregrino, Temp. 2015)...ccccccieiiiiiiieeeeiieeeeeeeciiiveeeeeeeeen 47
Cocinarlo con MUChO @O Y lISTO L. .uuueiiiiiiiiiiieeee e e e e e e e eeaeas 47
MAJADRA (Shani, TEMP. 2004) ...ttt e e eeeee et e e e e e e esetreeeeeeeeeeessssssesssssresnnnnnnnnns 47
TABULEH DE BULGUR (Shani, TEMP. 2014)..c...uuuiieeiiieee ettt e e eee e eettee e e e seae e e e e savaee e e snnaaaae s 48
RISSOTTO / FIDEUA DE BERENJENAS, CHAMPIS Y TOMATE SECO (Jan Congost, Temp. 2012)....48
RISSOTTO DE CHAMPINONES ( Edu & Elis, TeMp. 2013)...cueiuiieeiceiieeieeeeeeeereeteeeee et ereeseeeneas 48
REVUELTO DE ESPINACAS CON PATATAS ( Mama Fina, Temp. 2014 )....cueeeieeiiiciiireeeieeeeeieciieeeeenn. 49
GARBANZOS O MONGETAS CON ESPINACAS O ACELGAS ( Mama Fina, Temp. 2014).................. 50
HAMBURGUESA DE LENTEJAS Y CACAHUETES. ... oottt 50
HAMBURGUESAS DE BROCOLI... ittt e etee e et e e e et e e e et e e e eaan e e s eaaaeaeeananaenns 51
HAMBURGUESAS DE ARROZ...... oottt e et te e e et te e e e et e s e e et s s e aaae e eeataeeaaaseanneen 51
QUICHE ((EliS€, EMP. 2013)eiiiiiiiieeeeiiiee ettt e ettt e e e ette e e e e tte e e e e eaaaeeeeeaaaeeeeenstaeeeesnsaeeeeensanaaeeaaannn 51
CURRY ((EliSE, TEMP. 2013)..uuiiiiiiiiiieeeiiteeeeeiiteeeeeite e e e e etta e e e eataeeesessaeeeesassaeesenssaseeeanssanseeaaaaaaaaaens 52
LASARNA ELISE. ..ottt et ee et et et et et et eeaesseeseseeene et et esessessessesseseeeseentenseasessessesseeresseseneeasesane 53
HAMBURGUESA DE AVENA ( Natalia & Kailash, Temp. 2012)......cceeeeeiiiieeeeiieee et 53
FALAFEL DE GUISANTES Y PISTACHOS ....eeeiet ettt e ettt e e et e e e et e e e ea e e e e enn e e enas 54
ESTOFADO CON SEITAN . c.uu ittt ettt ettt ettt e e ettt e e ettt e e e eaaa e e eeata e esananeaaesnnnaeassnnaeesesnnnaesnns 54
LOMOS DE TOFU O SEITAN ALHORNO CON VERDURAS SALTEADAS (Manual Vvipasana).......... 55
PASTA CON SALSA ASIATICA ( Elise & Edu, TemMP. 2015)...cccumiieieiiiiee et 55
PASTA CON SALSA DE SOJA ( Edu & Elise, TemMpP. 2015)...ueeeieeiieicciriieeeeeeeeeeciireeeeeeeeeeeeeeeeeeesessnnnns 56
PASTA A LA GENOVESA / NOQUIS + PATATAS + JUDIAS VERDES + PESTO (Edu, Temp.2015)......... 56
DAL DE LENTEJAS ( AV, TEMP 2014) ... e eeeeeeeseseeses e seeseseeseseeeeeseesseeseseeeeeeseseseseesesaees 56
TOFU CON VERDURAS Y SALSA DE AJO ( Restaurante 'Out Back’, India 2015)......ccccceeeveevcuvreennnn. 57
TOFU CON VERDURAS Y AZUKI ( Restaurante 'Out Back', India 2015).....ccccccevvvvcrrvreeeererrrennnnnnnn. 57
TOFU CON VERDURAS Y SALSA DE LIMON ( Restaurante 'Out Back', India 2015)............ccceeeee.. 57
BRAZO DE REPOLLO ( Tomer & Courtney, TemMpP. 2014)....ccouciirrereeeeeeieiiireeeeeeeeeeeeeinrreeeeeeeeeene s 58



BOLONESA DE LENTEJAS ..ot eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeseeeseseessessessessesaseessessasesssssssseesssesaseessesssssneessnees 58

ARROZ CON GARBANZOS Y PASAS ( Fina, TEMP 2016)....cccccciuieieeeiiieeeeeirieeeeereeeeeecnnrreeeeeeeeeea e 58
VERDURAS AL HORNO ESTILO FINA ( FiNa, TEMP 2016) ... e veeeeeeeereeeeseereeeeseeeeseseesesseseeessessesesesenes 59
CALABAZA EN SALSA DE NARANIJA (Manual Vipasana).......ccccccueeeeeeiieeeeeciieee et e 59
COL CON CURCUMA (MaNnUal VIPASANQ)......cueeereieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeseseseseessseesseeseesresaesneseens 60
QUICHE DE CALABACIN ( Daniela, TEMP 2017)....uuiieeccieeeeeeieeeeeecieeeeeeereee e eetraaeeeeeeeeeeeeeeeeeennnnns 60
VERDURAS RELLENAS ( EAU,TEMP. 2007)..uuvteeiieeeeiiiiiirreeeeeeeeeieiirreeeeeeesseesessneeeeeseeessssnssssesssssessenns 61
NOQUIS DE SEMOLA DE TRIGO (EU, TEMP. 2013) euvueeeeeeeeeeeseeeeeseseeeeseesesseessessesessesesseesseseseens 61
PATATAS ASADAS ESTILO MEGAN ( Me8aN, TEMP 2017 veeeereeeeeeeeeeeeeeeeeseseesesseseesesesesseseesesenn. 61
NUTS ROAST ( ME8aN, TEMP 2017)..uuurreeeeeeeeeieiirireeeeeeeeieiiiireeeeeeeeeesesssssseseeeeesseeeseesassssssesssessssssnes 62
PAELLA / FIDEUA (EQU, TEMP. 2018) e veeeeeeeeeeeeereeseeseeseessessessessesesesessesesesesssessessessessessssessssessesees 62
FAJITAS AL CHEF ELISE (EAU, TEMP. 2018) . vreeeeeeeeeeereeseeeseeeesseseesesseseesessesessessesessesessesssessessssesenns 63
BERENJENAS AL HORNO CON DIP DE AGUACATE (Edu, Temp. 2018)....ccccccurieeeeeeeeeeeeecnnnvvvnneeen. 63
CALABAZA + CEBOLLA ROJA ASADA CON SALSA TAHINI (Edu, Temp. 2018)......euvvveeieiiiieeeeeenennnn. 64
HINOJO AL HORNO . ...cce ettt e ettt e e et te e e e et e e e e et e e e e taaseestsa e etnsaaanaesanaesnsasnnnns 64
HOJALDRE DE ESPINACAS (Susi Casa de los Dioses, Temp. 2018)......cccccvveeeeiiieeeeeeeeeeeccinnnvenenene 64
RATATOUILLE (EdU, TEMP. 2018)...eieiciiiieeeeiiieeeeeiteee e ettt e e e eite e e e eeataeeeseataeeeesssaeeeeeasaseesennsssssssenees 65
PURE DE PATATA O VERDURA +PISTO + PESTO...veeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeteeeeeeeeeeeeeneeteseeenesneseessessessesnenes 65
GUISANTES CON ARROZ Y CALABAZA AL HORNO (Aya, Temp 2018).......ceeeevciriiiiiieeieeeeeeeeeeeeeanns 65
IMIJO CON ESPECIAS . ..ttt e ettt ee e e e et e e e e et e e e e etaa e e e ataaaeeasaasaeeatnnseessnnsssnanen 66
SEMOLINA (Manual ViPaSana).....cccuueeeeecuieeeeeeiiiieeeeiteeeeeeitteeeeeetaeeeeeareeeeesanseeeseensaeeeeensseeeeenssaeaasens 66
TRIGO SARRACEND. ...ttt ettt e e ettt ee e e e et e e e e et e e e e ataa e e easansaeeatannaesssnnaesnessnnsssnnanen 66
ALBONDIGAS DE BERENJENA (Paulin@CoCing).....cccuueieeeiuiiieeeeiiee ettt eeteee e eeiree e e earee e e e e e e e e e e e 67
MILANESA DE LENTEJAS (Vid@VEEANA)...cccuuiiieeiiiieeeeeiiieeeecitteeeeettee e e eetaeeeeesanaeeeseaaaeeeseanseeeeennnnnes 67
LASANA DE ARROZ AL PESTO CON QUESO RALLADO CRUDIVEGA (El universo de Cris)............... 68
PAPA AL POMODORO ( Giovanni, TEmMP. 2018)......cccccuiieeieiiiieeeeiieeeeeeieeeeeeiree e e e e e e e e e enannsasaeeeees 69
REBOZADO ESPERANZA (Mama ESPEIraNZa)....cceeceeeeeeccurrereeeeeeeeieiirreeeeeeeeeeesissseeeeeeeessessesssssssssnnnes 69
SOPAS Y CREIMIAS ... eieieieiieireceeteteetectecentestessecessassassecsssassassassssassassessassssasacassans 70
CREMA TIPO ASIATICA DE ZANAHORIAS. ... e ettt e e e e e e e e ettt e e e e e e e e eeasaaeeeeeeeeeenean 71
SOPA DE VERDURAS ( Shani- Receta rumana, Temp. 2014)......c.uueeeeeiiieeeeeiiieeeeciiiireeeeeeee e e e e e e 71
LENTEJAS ( IMAMa FIN@)..uurvieiiiieiieiiiiieeee e eeceeirieeeee e e e seessbareeeeeeeeesenssnssaseeesessessssssaeseeesessensnsssenees 72
SOPA DE CALABAZA ( MAMa FiNa)...cciiiieiiiieeiiii ettt esesnbbraeee s e e e s s e s eeeeeeeeas 72
CREMA DE ZANAHORIAS Y APIO... .ottt e e e e et tese e e e e e e et aataae s e e eeeseeassnnaaeeaeeesennnaens 72
SOPA DE MISO (IMINCNO).uuteriiiiiiiiiiiiiiiiec ettt e et bae e s e e s s e ssbbaae e e e e e s seseeeseeeeeaeans 73
SOPA DE TOMATE (IMamMa FiNG)..ccocccviierieeieiieiiiiieeeee e eeciirtree e e eeseiaraeeeeeeessesnsbbssssnnnseeeeeeenas 73
CREMA DE BROCOLI CON JENGIBRE, LIMON Y MENTA ...ttt 73
CREMA DE CEBOLLA'Y MANZANA ( Fria y Caliente)......cccccuueeeeeiiiiee et e e 73
SOPA DE TOMILLO ( Mama ESPEIaNZa).......ceccecuiieeieiieieeeeiieee e ettt e e e estee e e e e tre e e e eeraeeeeesnraneaaaaaaaens 74
LENTEJAS ROJAS Y BONIATO AL CURRY (Josephine, TemMp.2017)....ccccueeeeecciieeeeeiieeeeeeecieveveeeeeenn 74
MINESTRONE RAPIDA (Edu, TEMP 2018) ittt e et e et e e e e b e e e eearae e e e e e e annnes 74
SOPA QUINOA AL ROMERD. ... ettt e et e e e et e e e et e e e et e e et e s e e et e eaaeanns 75
SOPA DE ARROZ ,VERDURAS Y MAIZ (Manual Vipasana)......ccceeeecueeeeeeiieeeeeeciiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeanns 75
SOPA CASTELLANA ( BalDiNa)..uueeeiiiiiiieiiiiiiiee ettt eestire e e eeseiaabae e e e e s e s seansbaeeresaesaseessees 76
POSTRES. ... iiiiiitiiiittettiteceitetetetetessesecassesassssesassssscasssssssssesassssssassssasnsasnsnsnsnsnnss 77
GALLETAS DE SESAMO ( Tomer's Mum, TEMP. 2014 ) ..c.ccciiiiiiireeeieeeeeeecirreeeee e e eeenrreeeeeeeeeeeeeeeees 78
MEMBRILLO AL HORNO CON HELADO DE VAINILLA ( Susana Peregrina Brasil, Temp. 2014)....... 78
CREPPES (IVION) vttt eeeee e eeeeeeeeeeseseseeseseeseseeseeseseseseeseeseeessesseesasesseseesessesesseseeseeeseseseseesaseeens 78



BIZCOCHO INTEGRAL CON SEMILLAS ( Mama FiNQ@).....cccueerueerieeiienieeiee sttt st e 79

PASTEL ALBERGUE VERDE........ ittt ettt e et e e ettt e e et te e e e eat e e e eaaaeeseanaeeseananesannaennannn 80
IDEAS PARA SABORIZAR EL PASTEL (EliS€, TEMP. 2015) ..vuvreeeeeeseeeereeeeeeeseeeeseesesesseseesesssessesnenn. 81
YOGUR DE SOJA (EdU, TEMP. 2015)...uueiieeiiiieeeeieeeeeeiree e e et e e e eeve e e e e eareeeeeeasreeeeesnannssssaeeeeaaaaaaens 81
TV I ] 82
LT 0TI BT = V1Y, 1 X 82
MERMELADA DE CALABACIN. ... e ettt ettt e e e e e ettt eee e e e e e e e et aaee e e e e e s eeeasnanaeeeeeenennneennnnnns 82
SCONES (Hannah U.K. TEMP. 2018).......uurrieiieeeeiiciirreeeeeeeeeeeiiirereeeeeeeesstnrreeeeeeesssssnnansseeeseeeaaaaens 83
TRUFAS DE ALGARROBA CUBIERTAS DE ESPIRULINA . ....ootu ettt e et e et e e e e eae e eaean 83
CREPPES (ANY Way, TEMP. 2018).....cccirrieiieeeeeeeiiireeeeeeeeeerttrreeeeeeeeesetarreeeeeeeeesennnnnanaaeeseeeaeaaens 83
GALLETAS DE AVENA Y COCO ( Manual Vipasana ESp.)...cccueeeieciiieieiiiee ettt e e 84
PASTEL DE ZANAHORIAS. ...ttt e e e ettt e e e e e e e e e ettt e e e e e e e eeesaaanaeseeseesnnsaensnnseensnnns 85
N D = 7 o A A L VPNt 86
ARROZ CON LECHE (ManuUal Vipasana).......cccieerrrrreeeieeeiiiiiiirieeeeeeesiesisrseeeeseessessssssseeseeseessesssssnnes 86
IMANZANAS AS A D S ...t e et e e e ettt e e e ettt e e e e e et e eeattaaeestsansaeetsanaetaastnsassnseennaes 87
PLATANOS AL HORNO (Manual ViPasana).........ecucueeeerueuereeiieeseseeeesesseseesessesessssssssssssssssessssessenens 87
PASTEL DE CHOCOLATE ( Manual Vipasana)........ccccueieeeiiiieeeeiieeeeecrteeeeesreeeeesnreeeeesasaeeesesnnnnnnnns 88
PERAS ESCALFADAS CON YOGURT (Manual Vipasana)......cccueeeeecureeeeiiiieeeeeireeeeesinveeeesesseeeessnnnnns 89
YOGURT CON LECHE ENTERA ( Manual Vipasana)........ccccuueeeeeiieiececiieee e eeecinrnveeee e e e e e e e 89
NATILLAS (BalINa)...uuuuiieriiiiiiiiiiiiiieeiee ettt e eesbbae e e e e e e s esabbaereeeeessessasbbaaeresessessssnnaannnssnnes 90
COQUITO ( IMAMA FINQ)...uuiiieieiiiie ettt e e ettt e e et e e e e et e e e e esaaaeeeeeeasaeeesesassaaaaeeeeeeaaeeeeeaaannnnnes 90
DESAYUNOS Y TENTENPIES.......ueeeiereeeeieeeeeeerneeeeseesesssesssssessssssesssssessssssessssssssssesssns 91
SMOOTHIE FINLANDES (S3a8a, TEMP. 2018).......vrveeeeeeeereesreseeeeeeeeeeeeeeeeeseseessessessessessessessesssssaees 92
PANQUEQUES DE AVENA (Paullina COCING).uuuuurieiiiiiciiriieeiee e e ettt e e e eeseinrreeeee e e s eesarrneeeeeeeeeens 92
DESAYUNO DE AVENA FRIA. ..o ettt ettt eetee e et etee e e e et e e e eaaaaeeesasaeeesasaneeeessnneesessnneeennnnneennn 92
SANDWICH VEGETARIANO ( Amine peregrino Bangladesh, Temp. 2015).....ccccceccvveevviiveeeeeeennnn. 93
VARIOS. ... iiiiiiiiiiiiiiieiietietttentattatsetestastassesassassasssssssassasssssssassassassssassssssassssasasassans 94
COMO MARINAR CARNES VEGETALES ( Edu & Elise, Temp. 2013).....cccovverrreereeeeeiieiirrreeeeeeeeeeenns 95
FOCACCIA ( MAMA FINA)tttttiiiiiiiiiiiiiiieieee e eeciiirree e e e eeseabtrereeeeeeseessbsasereseeesssssstberesseesssssassrrreneeens 95
COMO CONSERVAR EL VERDOR (Edu, TeEmMP. 2013)..cccciciiieeeciieeeecireeeeesieeeeesitee e e eenee e e e eanaee e 95
MASA DE PIZZA ( Patricia peregrina italiana, Temp. 2015).......cccoiiiiiiiiiiiiiee e 96
RECETA PARA SEITAN (Edu, TEMP. 2015).....uuiiiieeiiiieeceiiiee et e eete e eere e e e e svaee e e e e e e e nasanaaaaeeees 97
MASA PARA PIZZA ( Curso elaboracion de Pizzas, Temp 2016).......ccceecvueeeeeciiieeeeeeeeciiirreeeeeeenn. 97
AYURVEDIC FOOD AND DRINKS (Papadasam, Barkala India 2005).........ccccoveeeeeiiinrinnrireeeeeeeeeennn. 99
INDIAN HOT DRINKS. ..ceeieiiteee et e et e ettt e e ettt e e e ettt e e e e eaa e eetaaaeesasnnnaesesnnnaasesnneesennneeesnnnnns 99
INDIAN COLD DRINKS. ...ttt et e et e e et e e e e et e e e ettt e e e e eana e esatanaesatanaasssnneaesnnnneasnnnns 99
TEA MIXT (Peregrina Sud Africana, Temp. 2018)......c.ciecrieeiieeeiieeeiiee e eieeeeieeeeveeesvee e e 100
COMO HACER GERMINADOS (Manual de cocina Centros Vipasana)........cccceceueeeeecireeeeeeciveeeennn. 100
HONEY GARLIC SYRUP ( Natural antibiotic).......ccceeeeeiiiieiecieee e 101
FORMULAS ECOLOGICAS PARA PRODUCTOS DE LIMPIEZA E HIGIENE................. 102
LAY = 2 A 103
PARA LAVAR LA ROPA EN LA LAVADORA ... oottt eeeetttee s e e e e e e e evaae e e e e e e e e eeeanneseaeesenas 103
ESPRAY MULTIUSOS ((PAIA Ll )ueeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeseeeeeeeeesesseeeesessseeseessessesessessasessesssesesseseseeseeesns 103
PARA DESINFECTAR LOS MOCHOS Y EL CUBO DE LA FREGONA.......coo it 103
D oY A 1N 7 2 I 1 2 SR 103
HIGIENE ( SilVia, TEMP. 2017)uueii ettt ettt e e ettt e e e et e e e s e ate e e e e sateeaaaaaeeeeseesnnnnnnssnennes 103
D8\ S O RPN 103



DESODORANTE EN POLVO ..ottt ettt ettt e e e s 104

CREMA DE IMANOS.....cettee ettt ettt ettt e ettt e st e e s sttt e e s s sabae e e s sabaeeesessbaeeesnnsssbaaeeeeeeeaaaaeesnnnns 104
CREMA DE HIPERICO ( Fina, TEMP 2016)...cciiciiiiiieeiiieeeeeiieeeseiieeeeesiveeeeesvteeesssneaeeessnnseeaaaeesennns 104
CREMA PARA HIDRATAR LOS LABIOS......ccoettteeiiiite ettt e sttee e ssiteee s ssbteae s ssiaaee e s sasaaaeeeaaaaaaaeeenas 104
CREMA DE CARA .ttt ettt sttt st e e s ab e e st e e s bt e e e bteeeabeeeenbeeesabaeeessannnsaeeeesnns 105



ALINOS, SALSAS Y
ENTRANTES



PESTO DE ESPINACAS / ACELGAS

Ingredientes:

Espinacas o Acelgas Jugo de limén

Albahaca ( 1/2 taza) Sal y Pimienta

3 Ajos Pimientos rojos cortados en cubos pequefios
3 cucharadas de nueces 1/4 taza ( 20gr) Parmesano rallado

3 cucharadas de aceite Parmesano ¢ levadura nutricional

Procedimiento:
Pesto: Mezclar las Espinacas + Albahaca + Ajo + Nueces en el procesador. Afiadir aceite + jugo de
limén + Sal y Pimienta. Procesa hasta encontrar una mezcla suave.

Si es para acompafiar pasta, mezcla la pasta + pesto + pimientos + Parmesano o levadura
nutricional espolvoreado.

RAITHA (Receta tipica del sur de India)

Chopped (veg./cucumber/Pineapple/mix fruits) mixed in yogurt.

AL|NO RAPIDO TOMER (Temporada 2014)

Para ensaladas, pasta o arroz

Ingredientes:

Aceite de oliva Aceite de sésamo
Ajo Salsa de soja
Jengibre

Procedimiento:
Freir en bastante aceite de oliva el ajo y el jengibre

Anadir el aceite de sésamo y la salsa de soja hasta encontrarle el punto.

ALINO FRANCES

2 1/2 Tazas aceite de girasol 2c mostaza
2 1/2 Tazas de vinagre 1c albahaca
2c pimienta 1c orégano

2c sal 4c miel



ALINO YOGURT

4 Tazas de yogurt

1 taza vinagre

1 taza aceite de girasol
1 taza de agua

1 taza de miel

VINAGRETA DE OREGANO
Ingredientes:

Aceite de oliva

Salsa de soja

Procedimiento: Batir todo con el tenedor

TZALZIKI
Ingredientes:
3 Pepinos

1 diente de ajo mediano

2 yogures soja naturales ( sin azucar) o yogures

griegos

Procedimiento:
- Rallar y exprimir los pepinos

- Picar ajo muy fino

2¢ mostaza
1c cominos
1c pimienta
1c sal

4c hierbas provenzales

Orégano

Sal y poquito de pimienta

1 cucharada de eneldo
1 cucharada de aceite de oliva
Sal y Pimienta

Gotitas de limoén

- Mezclar todos los ingredientes y afiadir limén al gusto

PESTO DE CILANTRO
Ingredientes:

Manojo de cilantro

5 Ajos

Vinagre de vino blanco ( 1 cucharada)

1/2 cucharadita de chile en polvo

1/2 taza de nueces
Queso parmesano

Sal y Aceite

Licuar hasta consistencia adecuada. Es mejor calentar la salsa antes de mezclarla con la pasta



AL|NO DE SOJA ( Tomer's mum, Temporada 2014)

Ingredientes:

Semillas de sésamo 1/2 taza de salsa de soja

1/2 taza de Aceite de semillas 4 cucharadas grandes de azlcar moreno
1/2 taza de vinagre de uva

Procedimiento:

Unir la mezcla de ingredientes con un tenedor Afiadir a la ensalada justo antes de servir. Lo ultimo
que anadiremos serdn las semillas de sésamo previamente tostadas en la sartén.

TAHINI DRESSING (shani, Temporada 2014)

Ingredientes:

Tahini Ajos
Limén Punado de perejil
Agua ( ver espesor) 1 cucharadita pequena de sal (comprobar)

Procedimiento:

Poner el tahini en la batidora e ir afiadiendo el resto de ingredientes para ir comprobando el gusto.

VINAGRETA DE VINAGRE DE MODENA ( Tomer's mum, Temp.2014)
1/2 taza de aceite de semillas 2 cucharaditas de sal
6 cucharadas vinagre de mdédena Pimienta negra recién molida

4 cucharadas de azucar

VINAGRETA DE MOSTAZA ( Tomer's mum, Temp.2014)
1/2 Taza de aceite de semillas Sal y pimienta negra, poquito Y Mostaza
6 cucharadas grandes de Vinagre de mddena

4 cucharadas de azucar moreno

PATE DE BERENJENAS

Cocinar las berenjenas al horno o en la parrilla. Peladas, cortarlas y ponerles sal . Quitarles el agua
gue expulsan. Aiadir ajo 6 cebolla. Anadir cucharada de veganesa ( Opcional). Sal y gotitas de
limén

Pasar todos los ingredientes por la batidora
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GUACAMOLE ( peregrina Americana Temp. 2014)

Ingredientes:

2 Aguacates Bastante cilantro

2 Tomates Poquito jugo de limoén

1/2 Cebolla Sal y pimienta

3 6 4 ajos Comino + Cayena + poquito Chilli pepper

ALINO GARAM MASALA
Aceite de oliva 1 Pizca de curry suave
1/2 limén 1 Pizca de azucar y chile rojo picado

1 cucharadita de Garam Masala

SALSA DE CHAMPINONES O GIRGOLAS ( Edu, Temp. 2013)

Ingredientes:

Setas Vino blanco

Cebolla Caldo de verduras
Procedimiento:

Saltear en el wok las setas, la cebolla. Aiadir el vino blanco y el caldo de verduras.

Pasar la mezcla por la batidora hasta conseguir mezcla homogénea

PESTO DE HOJAS DE RABANO (Greta, Temp 2014)

Ajo Aceite de oliva
Nueces 6 semillas de girasol Sal y Pimienta
Hojas verdes del rabano Un poquito de chile!

Piel y zumo de limén

SALSA DE SALVIA FRESCA ( peregrina Italiana, Temp. 2014)

Ingredientes: Mantequilla + Salvia fresca

Procedimiento: Cocinar la mantequilla poco a poco a fuego muy lento. Cuando esta liquido anadir
la salvia Controlar que no hierva.

Apagar el fuego y dejar que coja sabor. Aiiadir la pasta. Afladir el queso rallado.
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HUMMUS DE LENTEJAS + CHAMPINONES Y BERENJENAS

Ingredientes:

Champifiones Berenjenas
Ajo Lentejas
Perejil

Procedimiento:

Saltear champifiones con ajo y perejil. Asar las berenjenas. Afladir las lentejas cocidas, el Sésamo 6
salsa Tahini, Ajo, Sal y Aceite.

HUMMUS CON CEBOLLA ROJAY VINO TINTO (michal, peregrino polaco Temp. 2018)

Cocinar la cebolla con el vino tinto. Esparcir por encima del plato de hummus.

DRESSING DIJON VINAIGRETTE

% Cup balsamic vinegar 1 tsp dijon mustard
% cup walnuts 2 cloves garlic pressed
% cup raisins 2 tablespoon chopped red onion

PATE DE ZANAHORIAS CRUDIVEGANO (&l universo de Cris)

Aderezos, dips, rellenos... Ingredientes:

1 zanahoria 2 cominos molidos ( al gusto)
% cebolla dulce Sal

1 puflado de pipas de girasol o almendras Ajo en polvo (poquito)
activadas

Agua (poquito)
% zumo de limdn ( al gusto)

Procedimento:

Procesar los ingredientes en la batidora. Rectificamos el sabor.

Si gqueremos textura mas cremosa anadiremos frutos secos; aceitunas, aguacate 6 aceite.
En cambio si la queremos mas liquida afiadiremos leche vegetal 6 agua

Salsas con frutas dulces, sin grasa sén una mala combinacion.

Salsas con frutas acidas si que podemos mezclarlas con grasas.

Salsas de verduras: Calabacin, champifidn, es posible obtenerlas sin grasas.
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SALSA DE TOMATE FRITO CRUDIVEGANA ( SIN GRASA)

Ingredientes:
2 tomates medianos maduros datiles
8 mitades de tomates secos hidratados Sazonar con hierbas provenzales, orégano o

6 datiles hidratados albahaca.

Afadir el agua de hidratar los tomates y los Chorrito de agua
Procedimento:

Procesar todo en la batidora. Rectificar.

PESTO DE ALBAHACA VERDE O ROJO CRUDIVEGANO

Ingredientes:

1 taza Almendras o nueces activadas Opcional: tomate seco para pesto rojo
Aceite de oliva Sal 6 agua de mar
Ajo, polvo o natural Chorrito de agua

Bastante albahaca fresca

Rectificar el sabor

HUMMUS DE TRIGO SARRACENO CON CILANTRO CRUDIVEGANO

Ingredientes:

4C trigo sarraceno activado ( pseudo cereal sin % limén
gluten, sin grasa) ajo
% calabacin sal

4 mitades de tomates secos Afiadir chorrito de agua para poder batirlo

Punado decilantro fresco

SALSA EXOTICA DE AGUACATE Y COCO CRUDIVEGANA
Ingredientes:

Coco fresco, utilizaremos el agua y la pulpa Unas ramitas decilantro

1 aguacate Jengibre en polvo o fresco
4 trozitos de Pifia deshidratada

Batir los ingredientes. Rectificar los sabores.
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SALSA ROMESCO
Recetal ( Mama Fina)
Ingredientes:

Para 1kg de salsa:

1 rodaja de pan 1 Cebolla grande

2 fioras 2 Tomates

1 ramita de perejil 2 Pimiento rojo

465 ajos 4 6 5 calcots o puerro

1 cuchara postre pimentdén 1 Cabeza de ajo

Tomate seco Frutos secos tostados y sin sal: Total 350gr aprox.

(almendras; avellanas serranas 6 cacahuetes)

Procedimiento:

- Asar las verduras al horno y machacarlas con aceite, vinagre y sal.

- Freir la rodaja de pan y afiadirlo a la mezcla. Freir las fioras y afiadirlos a la mezcla.
- Freir el ajo, pimentdn, perejil y el tomate seco todo junto y afiadir a la mezcla.

- Machacar los frutos secos y afadirlos a la mezcla.

Para extender la salsa es posible agregarle una tostada extra de pan frito con un poquito de
pimentdn y chorrito de vinagre.

Receta 2 ( Alicia):

Para 1/2 bote de batidora.

Escalivar ajo, cebolla grande y 2 tomates.

Remoijar las foras ( 6 6 7) en agua caliente. Quitar la carne.
Afadir aceite de girasol, sal y solo unas gotitas de vinagre o cofiac.
Anadir 2 galletas maria o rebanadas de pan frito.

Un pufiadito de almendras y/o avellanas.

HUMMUS ( Pimiento rojo, olivas negras, espinacas, remolacha, curry, perejil,...)
Ingredientes:

1 Ajo mediano

250 gr. Garbanzos / alubias / lentejas

Cucharada grande de tahini /Aceite de oliva / Sal /Comino molido /Jugo de limén

Procedimiento: Ir afladiendo los diferentes ingredientes e ir probando segun el gusto y la textura

deseado.



PATE DE ALUBIAS + SALSA DE TOMATE AL PIMENTON

Reducir a fuego lento:
- Tomate natural triturado
- Aceite / Sal y Pimienta

Afadir aceite de oliva cuando esta frio.

VINAGRETA DE TOMATE
Ingredientes:

1 tomate

Aceite de oliva

Vinagre

VINAGRETA DE MOSTAZA

1/2 Taza de aceite de semillas
6 cucharadas grandes de Vinagre de mdédena

4 cucharadas de azlicar moreno

PATE DE ZANAHORIA ( Manu,Temp. 2015)

Ingredientes:

5 zanahorias / 2 tomates / 1 ajo / 1 pizca de sal

Procedimiento:

- Ajo en polvo / Tabasco

- Pimenton dulce

Sal

Un poquito de ajo

Sal y pimienta negra, poquito

Mostaza

Triturarlo todo. Afiadir aceite para montar tipo mayonesa.

PATE DE ZANAHORIA (philippe, Temp 2016)

Zanahorias

Semillas de comino tostadas y molidas ( cuidado que se queman facilmente!)

Zumo de naranja

PATE DE ZANAHORIAS ( Aya, Temp.2018)

Zanahorias + Albahaca + Nueces + Sal + aceite de oliva



PATE DE BROCOLI O REMOLACHA (Begoia, Bierzo Temp. 2018)
Ingredientes:

Almendras y anacardos activados ( 12 horasen  Sal
remojo L,

o) Limodn
Brocoli al vapor ( Intentar mantener el color) 6
remolacha rallada

Aceite de oliva

) ) ) Pimienta negra recién molida
ajo y cebolla, poquita cantidad y crudo

Procedimento: Batir todos los ingredientes con la baridora hasta conseguir la textura deseada.

PATE DE PIMIENTOS ( Eiseline, Temp 2017)
Hornear pimientos rojos, cebollas y ajo y tostar nueces.

Batirlo hasta conseguir textura de paté.

PATE DE BERENGENAS ( Eiseline, Temp 2017)

Cortar las berenjenas, ponerles sal y dejarlas reposar.
Hornear las berenjenas, cebollas y ajo.

Mezclarlo con comino, limén, aceite, yogur y menta.

Batirlo hasta conseguir textura deseada.
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PATE VEGETAL DE CHAMPINONES

Ingredientes:

500gr champifiones aceite de oliva
1cebolla grande zumo de limén
pan rallado sal / orégano / albahaca /perejil

Procedimiento:

Freir champifiones + cebolla.

Una vez pochado anadir sal, orégano, albahaca y zumo de limén
Batir todo y afiadir el pan ( si es necesario)

Decorar con el perejil

PESTO DE ORTIGA ( Begoiia, Bierzo Temp. 2018)

ortiga + nuez + ajo + aceite de oliva

OLIVADA (Begofia, Bierzo Temp. 2018)
Olivas verdes o negras, picaditas o bien batidas con la batidora
Ajo picadito. Cubrirlo de aceite y afiadir una pizca de sal ( al gusto)

Opcional anadir pipas de girasol activadas o cualquier otro fruto seco para textura.

BABAGANOUSH DE CALABACIN

Ingredientes:

2 calabacines 1c sal

4 ajos 1limdn

4C tahini Pimienta negra
1c pimentén

Procedimento:

Asar los calabacines y losajos, con piel y machacados, hasta que este dorado. Dejar enfriar, mezclar

con el resto de ingredientes y sal pimentar al gusto.
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SALSA THAI (Manu, Temp. 2015)

Ingredientes:

Pimienta dulce Jengibre o curry rojo
Aceite de oliva Limdn o vinagre
Salsa de soja

Procedimiento:

Triturarlo todo bastante para oxigenar. Anadir limoén (1) 6 vinagre ( 1 tapon) y seguir triturando.

SALSA BECHAMEL
Ingredientes:
1 litro de leche vegetal 80ml harina
80ml aceite 6 mantequilla
Procedimiento: Calentar aceite.
— Afadir harina y remover durante 2 6 3 minutos

— Adadir 1 litro de leche y el otro litro poco a poco hasta ver la consistencia. Dejar hervir.
Afadir sal y pimienta y nuez moscada

BRUSCHETTA DE BERENJENA'Y CALABACIN

Ingredientes:

Berenjenas Hojas de albahaca
Calabacino Tomates
Olivas negras Aceite y sal

Preparacion:

Asar al grill o plancha las berenjenas y los calabacines.

Asar el tomate en el horno.

Montar las bruschettas, previamente tostado y untado con ajo. Alifiar con aceite y sal.
Opcional: Servirlo con hummus.

BERENGENAS Y ZANAHORIAS ASADAS ( Edu, Temp. 2017)
Asar las verduras al horno.

Aliflar con salsa tahini o yogur
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MUHAMMARA: PATE DE PIMIENTQOS ( Gloria, Temp. 2015)

Paté originario de la zona de Siria y Anatolia. Se puede servir de entrante con pan de pita o bien
como salsa para pasta.

Ingredientes:

150gr. Pimiento rojo asado 1/4 cucharadita de pimienta negra

1/4 cebolla o cebolleta 1/4 cucharadita de comino

1/2 diente de ajo 3 cucharadas de zumo de limoén

50gr de nueces Una gotas de tabasco o pimentdn picante
50 gr de aceite de oliva virgen extra 1 cucharada de pan rallado

1 cucharada de miel de cafia Sal

Preparacion:

En un vaso batidor poner el pimiento, las nueces, la cebolla, el zumo de limén, el pimentdn, el
comino y la miel. Batimos hasta obtener una crema. Anadir el aceite poco a poco mientras
seguimos batiendo con la batidora hasta que espese un poco. Finalmente afiadimos el pan rallado
y volvemos a mezclar.

Dejar reposar en la nevera durante una hora minimo, si es mas mejor.

VEGANESA

100ml aceite de girasol

300ml leche de soja

pizca de sal. Medio ajo (al gusto)

Opcional: Alguna hierba al gusto tipo: romero, tomillo, hierbas provenzales,albahaca... o especia
tipo: pimentdn, curry, mostaza; limon...

Batir con la batidora hasta conseguir la textura deseada. Afiadir pizca de leche extra si queda muy
espesa o bien limoén para espesarla.

DIP DE GUACAMOLE O SALSA VERDE (£du, Temp 2018)

8 porciones

1 aguacate 110ml aceite de oliva virgen extra

1 taza de hojas de perejil y cilantro 1c sal

2 dientes de ajo Para la salsa verde afiadir 120ml caldo vegetal.

El zumo de 1 limoén

Procedimiento: Tritura todos los ingredientes en procesador, Modifica la textura de la salsa
afiadiendo mds o menos aceite.
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SALSA TAHINI (Edu, Temp. 2018)
Tahini Agua
Limén Sal

Batir hasta conseguir textura miel

QUESOS CRUDIVEGANOS (El universo de Cris)

QUESO DE ALMENDRAS Y ACEITUNAS
1 taza de almendras activadas 2C levadura nutricional

1 taza de aceitunas negras % limon 100ml leche de almendras (en funcion si
Poquito de ajo en polvo o natural queremos queso para untar o mas denso)

Batirlo al gusto

QUESO DE PIPAS DE GIRASOL

Ingredientes:

1 taza de pipas de girasol activadas Poquito de ajo en polvo o natural

2C levadura nutricional Opcional: Pimentdn, hierbas provenzales, tomate
1 et seco...

% limén

Poquito de agua

QUESO DE ANACARDQOS CON HIERBAS PROVENZALES
Ingredientes:

1 taza anacardos activados 1C hierbas provenzales
2C levadura nutricional Poquito de agua
Poquito de ajo en polvo o natural

Rectificar de sal

Es posible fermentar los quesos, afiadiendo polvo probiotico y dejando fermentar por 24horas.
Tambien es posible cuajarlos afiadiendo alga agar agar.

Propuesta: 'Tabla de quesos para untar': Quesos de pipas de calabaza, anacardos... Diferentes
sabores: tomate seco, aceitunas, hierbas provenzales... Unos de textura mas densa y otros mas
Cremosos...

'rulos' 6 'tapitas': quitamos el exceso de agua.
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PANIR ( Antonio Canario, Temp 2018)
Ingredientes:

4] leche entera

4 limones ( zumo)

Dejar hervir la leche. A la que sube, afiadimos el limén y bajamos el fuego para que siga hirviendo
pero que no derrame. Depende de la reaccidn al minuto. Ir controlando.

Cuando se separa perfectamente el suero del queso se ve el suero amarillo/ verdoso.

Pasamos a un colador o pafial.

Opcionalmente si queremos enfirarlo rapido, podemos pasarlo al pafial y mojarlo con agua fria.
Ir apretando para sacar el maximo de agua posible.

Lo dejamos reposar en la nevera.

Alifio para freir el panir:

1 puflado grande de harina de garbanzos Pimienta negra
2c colmada de circuma Sal
1c Garam masala Agua para consistencia

2c Chili en polvo ( opc.)

HUMMUS DE QUESO A LA CU RCUMA ( Antonio Canario, Temp 2018)

Ingredientes:

4| leche entera 1 punta chilli

4 limones cebollino

Nata liquida 6 yogurt de soja natural 1c circuma

1c sal pimienta negra

Procedimento:

Dejar en el colador para que escurra. Apretar solo un poquito para quitar el exceso de suero.
Desgranar en el bol.

Primero buscar la textura y gsuto: Afladir un poquito de nata o yogurt o ambos y 1c de sal.
Pasarle la batidora.

Anadir 1c curcuma; 1 “punta de chilli en polvo; cebollino.

Remover hasta mezclar y meterlo al congelador. Comprobaremos la textura y es posible afiadirmas
yogurt si lo creemos necesario.
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Si queremos hacer croquetas:
Solo con el panir granulado ymezclado con verduras ralladas.
Es recomendable prepararlo por la mafiana.

Mezclamos clrcuma con harina de garbanzos y el agua necesaria para conseguir una pasta para
rebozar.

Rebozamos y freimos.
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ENSALADAS
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ENSALADILLA RUSA VEGANA

Cocer al vapor :

Patatas Judias verdes
Zanahorias Guisantes

Afadir:

Olivas verdes Vinagre /Aceite y Sal
Pimientos piquillo/asado Veganesa

ENSALADA DE COUS-COUS

Ingredientes:

50-70 gr aprox/per. Cous-cous 1/2 limén

1 aguacate 2 zanahorias

1 cebolla morada Hojas de rucula

1 trozo pimiento rojo Perejil / Sal / Aceite / pimienta negra

Procedimiento:

Mezclar todo ( excepto aguacate y rucula). Salpimienta y afiade aceite y limdn. Separa la mitad de
las verduras y Usalas para decorar el plato.

Opcional: Si acompanas la ensalada con un humus obtienes un plato nutricionalmente completo.

ENSALADA DE MELON Y MENTA

Ingredientes:

1Meldn Cayena en polvo

1 pufiado de menta fresca Pizca de sal

1 Lima ( mejor que limon)

Procedimiento:

Cortar el meldn a taquitos y rociar con el jugo de lima. Reservar en la nevera hasta servir

Justo antes de servir cortar la menta en trozos pequefios y afiadir al meldn. Espolvorear la pizca de
sal y el ligero toque de cayena. Servir mezclado sobre cama de lechuga.
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CARPACCIO DE PEPINO ( Andrea, Temp.2014)
Ingredientes:

Eneldo

Gotitas de limon

Procedimiento:

Sal

Aceite

Laminar el pepino. Afadir ingredientes y enfriar hasta antes de servir. Reservar un poco de eneldo

para adornar.

ENSALADA DE BERZA Y GUISANTES con Vinagreta de vinagre de médena

Ingredientes:

1 Berza, cortarla fina

2 tazas guisantes (frescos o congelados), cocerlos un poquito

Punado de almendras. Tostarlas y afiadirlos a la ensalada lo dltimo

Vinagreta de vinagre de mdodena:

1/2 taza de aceite de semillas; 6 cucharadas vinagre de mddena; 4 cucharadas de azucar/ 2
cucharaditas de sal / Pimienta negra recién molida

ENSALADA DE TOMATES CHERRY ( Tomer's mum, Temp 2014)

Ingredientes:

Tomates cherry, cortarlos a la mitad
Cebolla roja, cortada pequeiita

3 6 4 ajos, cortados pequefios
Cebolla verde

Chilli pepper fresco o cayena, poquito

Olivas verdes, cortaditas pequenas
Cilantro 6 Perejil 6 Albahaca
Aceite de oliva / Sal

Concentrado de vinagre balsamico
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ENSALADA DE BROCOLI CON VINAGRETA DE MOSTAZA ( tomer's mum, Temp 2014)

Ingredientes:

4 brocoli Parte verde de cebolla o cebollino

4 Pimientos ( 1 de cada color ok para vista de 1 taza de nueces

ensalada) U
vas pasas

4 Zanahorias

Procedimiento:

Cortar todos los ingredientes a cuadrado

Sacar las flores del brécoli sin mucho tallo

Mezclar todos los ingredientes. Cocerlos al vapor

Vinagreta de mostaza:
1/2 Taza de aceite de semillas Sal y pimienta negra, poquito
6 cucharadas grandes de Vinagre de mdédena Mostaza

4 cucharadas de azlicar moreno

ENSALADA DE BERENIJENAS ( Tomer's mum, Temp 2014)

Ingredientes:

3 Berenjenas. Tomate concentrado
1 Cebolla Azucar

1 Pimiento verde vy rojo Sal

Vinagre

Procedimiento:

Cortar las berenjenas a cuadrado Poner en sal y dejar para que salga el agua. Freirlas hasta que se

doren.

Saltear las cebollas y los pimientos, dejarlos crujientes.

Afadir 1/3 vaso de agua; 1/4 de vinagre y 2cucharadas grandes de tomate concentrado. Poquito

de sal y azlcar.

El resultado tiene que ser una salsa de sabor dulce y avinagrado. Mezclado todo y deja que enfrie
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ENSALADA DE HUEVO ( tomer's mum, Temp 2014)
Receta 1:
Huevo rallado Veganesa

Sal y Pimienta negra recién molida

Receta 2:

Huevo cocido Pepinillo
Cebolla Perejil
Pepino

Cortar los ingredientes a cuadrado pequerios. Mezclaros bien y afiadir veganesa 6 Aceite y Sal

ENSALADA INDIA DE LENTEJAS GERMINADAS CON ALINO GARAM MASALA

Ingredientes:

Lentejas germinadas Cebolleta
Tomates Cilantro o Perejil
Pepino Hojas de lechuga para la base

Alifio Garam Masala:
Aceite de oliva 1 Pizca de curry suave
1/2 limdn 1 Pizca de azucar vy chile rojo picado

1 cucharadita de Garam Masala

ENSALADA CRUDA DE BERZA'Y ACELGAS (courtney, Temp. 2014)
Berza ( cortar y salar. Antes de mezclar afiadir gotitas de limdn)
Perejil ( Lavar y secar. Cortar)

Acelga ( cortar y salar. Antes de mezclar afiadir gotitas de limén)

Avellanas ( Picarlas) Ciruelas pasas ( Cortarlas pequefiitas)
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ENSALADA DE BROCOLI'Y QUINOA ( eiise, Temp. 2013)

Ingredientes:

Quinoa / Cebada 6 Bulgur Cebolla Semillas de girasol tostadas
Espinacas frescas Berenjena o calabacines Vinagreta acida ( limdn)
Brécoli Pasas

Guisantes Levadura de cerveza

Procedimiento:
- Base de espinacas + pasas + semillas + levadura de cerveza + cebolla.
- Cocer la quinoa con caldo. Colar y afiadir a la ensalada.

— cocer brdcoli y guisantes. Afladir a la ensalada.

— Freir berenjena o calabacin, con ajo y perejil, y afiadirlos a la ensalada. Aliflar con vinagreta

ENSALADA ITALIANA DE COLIFLOR
Ingredientes:
Coliflor Aceite oliva / Pimienta negra

Ajo picado Olivas / Alcaparras / Jugo de limdn y red pepper
flakes with care!

Procedimiento:

1. Picar coliflor. Para hornear. Horno precalentado al maximo.
2. Lavar coliflor, afiadir aceite y ajo picado. Remover.
3.Esparcir en bandeja y anadir pimienta negra.

4. Hornear por 10 min. y darles la vuelta por el otro lado. Hornear por 10-20min. hasta que este
tierna.

5. Sacarla del horno y dejar que enfrie.

6. Preparar en un vol 3 cucharadas de aceite de oliva, olivas cortadas, alcaparras el jugo de limén y
los flakes.

7. Remover. Probar de sal y afiadirlo a la coliflor una vez esta fria.

ENSALADA MENORQUINA (mManu, Temp 2015)

Ingredientes: Champifiones, ajo y perejil. Judias verdes
Procedimiento: Saltear los champifiones con el ajo y el perejil.
Cortar las judias en tiritas finas y saltearlas en el wok.

Mezclar los dos ingredientes.
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ENSALADA DE PERA'Y PEPINO (manu, Temp 2015)

Base de lechuga.
Afadir pera y pepino cortado a cubitos pequefios.
Afadir vinagreta de fresa.

ENSALADA DE REMOLACHA CON YOGUR Y CEBOLLINO (Edu, Temp. 2015)

ENSALADA DE COUS-COUS (Edu, Temp. 2015 )
(Medidas para 15 personas)

Ingredientes:

600ml agua 20gr sal

7gr comino molido S5gr ras el hanout

7gr sambar 200ml jugo de limén

5gr paprika 150gr pasas sultanas

7gr canela molida 750gr Garbanzos cocidos
5gr curcuma 500gr. Cous-cous

Procedimiento:

Mezclar todos los ingredientes y dejaremos reposar en el frigorifico por media hora o mas.

Antes de servir afnadimos:
25gr menta fresca 250gr pepinos a cubitos pequefios

250gr tomates a cubitos pequenos 100gr cebolla dorada

ENSALADA DE LENTEJAS ( Gloria, Temp. 2015)
The Best Lentil Salad, Ever

Ingredients:

1 Ib Du Puy lentils

1 medium red onion, diced

1 cup dried currants ( raisins or other dried fruit)

1/3 cup capers
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Vinagrette:

1/3 cup cold pressed, extra virgin olive oil
1/4 cup apple cider vinegar
1Tbsp. Maple syrup

2tsp. Salt

2tsp. Pepper

1tsp. Ground cumin

1/2 tsp. Turmeric

Opcional add-ins:

Arugula

Walnuts

Goat cheese

Preparation:

1/2tsp. Ground coriander

1/2 tsp. Cayenne pepper

1/4 tsp. Ground cloves

1/4 tsp. Freshly grated nutmeg

1/4 tsp. Ground cinnamon

Fresh herbs: flat-leaf parley, cilantro, basil
Sprouts

Crispy seasonal veggies

1. Rinse lentils well, drain. Place in a pot and cover with a 3-4 inches of water. Bring to boil,

reduce to simmer.

Check lentils, they sould tabe about 20 min. We need them al dente!.

2. Make the dressing by placing all ingredients in a jar with a tight fitting lid and shake

vigorously to combine.

3. Finely dice red onion. The salad need all the ingredients to be the same size. Chop de

raisins, and de capers.

4. When the lentils are cooked remove form de heat, drain and place under cold running
water to stop the cooking process. Once cooled slightly but still a bit warm, place lentils in a

large serving bowl and toss the dressing. Add other onions, capers, and currants. If usins

other add-ins such as herbs, greens or cheese, wait until just before serving.

The salad can hang out in the fridge for a couple days.

(mynewroots.org)
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ENSALADA DE REMOLACHA, ZANAHORIA'Y MANZANA (Jjohn & Mary, Temp. 2017)
Spring Clean Raw Beet, Carrot & Apple Salad

2 medium carrots, peeled 1 tbsp balsamic vinegar

1 large red beet, peeled Red pepper flakes, to taste

1 large golden beet, peeled 1/2 tbsp pure maple syrup, to taste
1 apple ( sweet variety) , chopped Salt and Black pepper

1 garlic clove, minced 2-3 tbsp sesame seeds

1 tbsp extra virgin olive oil 3-4 tbsp chopped almonds

2 tsp fresh lemon juice
Preparation:

Trim, peel, and grate the carrots and beets. Chop apple and place the grates beets, carrot, and
chopped apple into a large bowl.

Mix the ingredients for the dressing, garlic, oil, lemon, vinegar, red pepper flakes, maple syrup, salt
and pepper. Adjust to taste. Pour the dressing onto de vegetables and mix well. Allow to sit at least
half an hour.

Add in your desired seeds and nuts and serve chilled or at room temperatureover a bed of greens.

ENSALADA DE BONIATO Y PERA (melani, Temp. 2015)
Warm Roasted Sweet Potato and Pear Salad (4p)

Ingredientes:

2 medium sweet potatoes, about 800gr 1/4 tsp cayenne pepper

30ml olive oil 60ml vegetable oil

1/4 tsp ground cinnamon 2-3 large shallots, peeled and thinly sliced
1/4 tsp ground cumin 1-2 crisp eating pears

Vinaigrette:

15ml freshly squeezed lemon juice 30ml minced fresh basil

15ml freshly squeezed orange juice Salt and freshly ground black pepper

22.5ml extra-virgin olive oil
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Preparation:
Preheat the oven to 2002C

Peel the sweet potatoes and cut into 1-inch cubes. Toss with 2 tbsp olive oil, cinnamon, cumin,
cayenne and salt. Roast for 25 to 30 minutes, turning once or twice until cooked throught and
golden brown.

While the potatoes are roasing, heat the vegetable oil in a pot. Add the slices shallots in batches
and fry, stirring, until they are dark golden and crispy. Drain and reserve. Spoon the warm potatoes
into a serving bowl. Core and cut the pears into 3mm slices and add to the sweet potatoes.

In a small bowl, stir together the lemon and orange juice. Whisk in the oil and then the basil.
Season with salt and pepper.

Gently toss the vinaigrette into the sweet potatoes and pears and sprinkle whit the crispy shallots.

Serve while the sweet potatoes are still warm.

ENSALADA DE ARROZ SALVAIE ( Franci, Temp 2017)
Wildrice salat (4p) Ingredients:

150gr. Wild rice 2 onions cut in slices

220gr. Basmati rice 60gr of herbs ( parsley, basil, estragon)
80ml olive oil 40gr rucola

100gr Quinoa 80gr Dried sour cherries ( or cranberry)
60gr Chopped almonds 1-2 lemon (60ml)

60gr pine nuts ( or more chop sunflower seeds) 2 minced garlic
60ml sunflower oil Salt and pepper
Preparation:

Wildrice cooked for 35 min. Then clean with cold water.

Cook the basmati rice. The quinoa for 8min. Clean under cold water.
Roast for 5 min the almonds and pine nuts wtih 1 tbs olive oil and salt.
Saute the onions with the oil for 5-7min.

Mix in a bowl the rice, quinoa, herbs, rucola, onions, nuts, cherries and add lemon juice, olive oil,
salt, garlic and pepper.
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ENSALADA DE BROCOLI (josephine, Temp. 2017)

Ingredientes:

Brocoli Veganesa
Cebolla roja Especies, semillas...
Arandanos

Preparacion:

Cortar en trocitos pequenos la cebolla y el brécoli. Afladir los ardndanos, la veganesa , las semillas
y las especies.

ENSALADA DE GARBANZOS (Josephine, Temp. 2017)

Ingredientes:

Tomates 6 tomates cherry Tomates secos
Garbanzos semillas y/6 frutos secos
Vinagreta:

Mostaza Zumo de naranja

Zumo de limén Aceite de oliva

Miel Especias

Sal y pimienta Agua

ENSALADA DE JUDIAS VERDES CON SALSA TARTARA

Ingredientes (4pax)

600gr judias verdes 50ml aceite de oliva
ramita de perejil 20ml vinagre

3 ajos 10gr mostaza en grano
50gr cebolla troceada pimienta negra

50gr pepinillosen vinagre sal

4 huevos alcaparras

60gr aceitunas negras eneldo ( opcional)
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Procedimiento:

Hierve las judias. Enfrialas y reserva en la nevera.

— Cuece los huevos

— Corta los pepinillos en rodajas muy finas.

— Corta las aceitunas en cuartos.

— Meazcla el aceite de oliva, vinagre, mostaza, perejil y ajo, agrega la sal y tritura,

— Anade cebolla, la yema y clara troceada de la mitad de los jhuevos bien picadita y las
rodajas de pepinillo.

CHIPS DE JUDIAS VERDES CON PARMESANO

Judias , Parmesano, Sal

Procedimento:

Horno a 1809. Prepara una bandeja con papel de horno.

Reparte las judias en la bandeja y espolvorealas con parmesano vy sal.

Hornea durante 10minutos hasta que estén crujientes.

ROLLITOS DE PEPINO (O CALABACIN) Y PATE DE ZANAHORIAS ( CRUDIVEGANO)

Con la mandolina hacer [dminas finas de pepino o calabacin. Estirar un poquito de paté
dezanahoria en la lamina y enrrollar. Decorar con tomate. Decorar el plato.

CHAMPINONES RELLENOS DE COL LOMBARDA Y QUESO DE PIPAS DE GIRASOL
CRUDIVEGANO

Tambien se pueden rellenar calabacines o tomates
Para el relleno: ( rallamos todas las verduras)

1 pufiado de lombarda

1/2 puiiado de cebolla dulce

1 pufliado de zanahorias
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Preparacion:
Maceramos con 1/2 zumo de limén,pimentdn dulce o picante, ajo en polvo y 1c miso.
Mezclamos todos los ingredientes y afiadimos un poquito de sal.

Dejamos macerar en la nevera por 1 hora hasta que suelte todo el jugo y se quede de
colormorado.

Quitamos el tronco de los champifiones y rellenamos.

Afiadimos 1c de queso de pipasde girasol encima. Para decorar podemos colocar algo de lombarda
encima del queso y decorar tambien el plato.

Se pueden macerar verduras con el mismo macerado anterior: champis laminados,
pepino,calabacin...

ENCURTIDOS

RECETA 1:

Buenos para regenerar la flora intestinal. Probioticos naturales.

Mix de verduras:

cebolla morada y blanca; pimiento rojo; zanahoria; pepino sin semillas.

Envasar y prensar.

Aiadir solucion salina: 1C sal marina por cada 2 tazas de agua Anadir orégano, eneldo...

Encima poner hojas de repollo enteras y piedras. Dejar fermentar por 10-12 dias.

RECETA 2:
1/2 Col lombarda; 1/2 coliflor, 1/2 repollo y zanahorias con piel.
1/2 limén y sal marina.

Procedimiento: En un bote ponermos una capa de verduras yotra de sal hasta llenar el frasco,
poniendo al final una capa de sal. Prensar fuerte y afiadir agua, limén y tamari.

Es posible afiadir alifios para realzar el gusto tipo: ajo, jengibre, cebolla rallada, hierbas aromaticas
0 especias suaves.

Por ultimo tapalo 10-15 dias con hojas de repollo. Aconsejable ir abriendo el bote para eliminar el
exceso de aire.

RECETA 3 : SAUERKRAUT

1 Repollo para 1C de sal marina

Masajear hasta que salga el liquido ( 5-10min)

Envasarlo durante 1 semana minimo en un lugar a temperatura ambiente y sin luz directa.

Rellenar y prensar. Poner hojas enteras y piedras para que no suba.
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ENSALADA DE ZANAHORIAS Y NARANJAS (mManual Vipasana)
Para 60 personas

3kg Zanahorias y 4 Naranjas

Rallamos la zanahoria y la piel de 4 naranjas encima.

Mezclamos aldo de miel con agua caliente y tambien anadimos.

Exprimimos el zumo de las naranjas y afladimos a la ensalada, mezclamos bien. También se puede
usar zumo de limdn (3 limones).

Afadir 1 vasoy 1/2 de pasas en un poco de agua y dejar 1 hora. Después afiadirlo a la ensalada y
mezclar bien.

ENSALADA DE MANZANAS Y APIO (manual Vipasana)
1 parte de Apio, cortado finito.
3 partes de Zanahoria,cortada en trozos pequefios

1/6 parte de almendras o nueces, picadas pequefiitas

ENSALADE DE ALUBIAS "EL PASO" (Manual Vipasana)

250gr de alubias rojas 2c hierbas provenzales
3/4 de litro de agua 3 cebollas

1c sal 350 gr pimiento verde
4C vinagre 350 gr de tomates
1/2c sal 100 gr de maiz

Dejar en remojo las alubias toda la noche.
Deja en el mismo agua y cocinar 45 minutos hasta que se ablanden. Afiadir sal y dejar enfriar.

Mezcla el aceite y el vinagre. Aiadir la sal y las hierbas. Picar las cebollas finas. Cortar el pimiento
verde en rodajas y el tomate en cubos.

Escurrir las alubias y afiadirlas junto con el maiz al alifio. Dejar reposar 2 6 3 horas.

ENSALADA DE CALABACIN Y YOGURT

Calabacines Ajo Zumo de limén

Menta Yogurt

Rallar el calabacin y afiadir el ajo picado fino,la menta y el zumo de limdn.

Mezclar con el yogurt y sazonar al gusto.
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ENSALADA DE REPOLLO

Ingredientes:

1 repollo grande
0,75 taza semillas de sésamo

0,75 taza semillas de girasol

0,75 taza salsa de soja

0,75 taza vinagre
1 taza aceite de oliva

1/2 taza aziicar moreno

Cortar el repollo en trozos grandes, 2 cm. Poner en un cuenco y salar abundantemente. Dejarlo 1 6

2 horas y luego enjuagar lo bien con agua.

Freir las semillas de sésamo removiendo hasta que se doren.

En una pequena olla aifadir el resto de los ingredientes. Calentar hasta que el azucar se disuelva.

Mezclar bien y verter sobre la col. ARadir las semillas

Dejar reposar 1/2 hora antes de servir.

ENSALADA TIBIA DE GUISANTES Y ZANAHORIAS

raciones 20 30-35 60-70 80 90-100
Zanahorias 1,7 2,5 5 6,7 7,5 kg
Guisantes 0,7 1 2 2,7 3 Latas de
1,5kg
Sal 0,3 0,5 1 1,3 1,5 cucharada
Aceite de 1,5 2 4 5,5 6 cucharada
girasol

Cortar las zanahorias en rodajas finas y cocinarlas al vapor a 1202C por 10 minutos.

Cocinar los guisantes y mezclar con las zanahorias. Afiadir un poco de aceite, sal y sevir.
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CREMAS FRIAS
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SOPA FRIA DE PEPINO
Ingredientes:

5 Pepinos

3 Ajos

2 Cebollas

1/4 taza de eneldo picado
Pimienta negra

Leche de soja

Caldo de verduras

Procedimiento:

Saltear los pepino con el ajo y la cebolla durante 6 minutos aprox.
Afadir el caldo de verduras y cocinar durante 15-20".

Licuar antes que enfrie y afiadir eneldo y pimienta

Dejar enfriar

Antes de servir anadir una taza de leche de soja

VICHISSOISE

Ingredientes:

4 Puerros 1 Taza de leche o nata vegetal
2 Patatas 1 cucharada de aceite

1 Cebolla Sal y Pimienta

Procedimiento:
Sofreir las verduras, primero la cebolla hasta que esté transparente. Luego la patata y los puerros.

Salpimentar. Anadir la leche de soja y batir. Pasarlo por el chino y enfriar en la nevera.

CREMA DE LECHUGA

Ingredientes:

Lechuga Perejil
Cebolla Nuez moscada
Patata Leche vegetal

Agua 6 Caldo vegetal
Procedimiento:

Sofreir las verduras. Afadir el caldo y cocinar. Ahadir la leche de vegetal y batir. Pasarlo por el chino
y servir.
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GAZPACHO DE SANDIA'Y ALBAHACA

Ingredientes:

1 sandia 2c. aceite de oliva
% cebolla 50gr de albahaca
3 tomates sal/pimienta

1 pepino

Reservar unas hojas de albahaca y procesar con aceite para hacer un aceite verde para decorar al
servir.

GAZPACHO DE MANZANA VERDE
Ingredientes (4p) 150gr pepino pelado
500gr tomates maduros 1 diente de ajo

500gr manzanas verdes ( Grand Smith) peladas y 25gr vinagre de manzana
sin semillas

100gr cebolla

100gr aceite de oliva virgen extra
sal

Decoramos con trocitos de manzana y unas gotas de aceite de oliva

CREMA DULCE DE HINOJO Y ALBAHACA (i universo de Cris)

Ingredientes:

lvulvo de hinojo 1 ramita de albahaca

1 manzana pelada y sin corazén 1 chorrito de agua y batimos
1/2 aguacate

Rectificar de sal y agua

opc. Adornal con lechuga, granada y hoja de albahaca.

SOPA FRIA DE REMOLACHAY COCO
Remolacha cruda Jengibre
Coco fresco, agua y pulpa Apio para crudites

Batir todos losingredientes. Resultado bastante liquido. Adornar con crudites de apio.
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PLATOS PRINCIPALES
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THORAN ( Traditional Kerala dish)

Ingredients:

- Green papaya - Cabbage

- Beens and carrot - Mixed vegetables
- Beetroot

Procedure:

Chopped vergetables roasted with grated coconut and indian masalas.

VEGETABLES KURUMA (Traditional Kerala dish)

This is an authentic and popular Indian dish. It is served along with indian rice and breads.

Ingredients:

1 Onion 1/2 tbp Garlic paste

1 cardamom 1/4 tbp Ginger paste

1 cloves 1/4 tsp Salt

A bit cinnamon 1+1/2 tbs oil

1/2 tomato (or puree) 1/2 cup Coconut milk
1/8 tsp Turmeric powder 1/4 cup coconut cream
1/2 tsp Chilli powder 1+1/2 tbs cashew paste
1/4 tsp Masala powder 1 cup yogurt

1/2 piece of Green chilli

Preparation:
Put oil in a wok, when hot pop cinnamon,cardamom and cloves.

Add onions & garlic paste and fry for 2 minutes. Add ginger paste and keep it at low flame, Add
turmeric, chilli powder, garam masala and salt.

Mix slowly, add tomato puree & yogurt. Cook until clear oil sheen is visible at the top. Add the
coconut milk and steer until it boils.

Add the cashew paste and the coconut cream & continue cooking for few minutes at low flame,
avoid biling. Garnish with few coriander leaves.

Finally add 2 pinch fenugreek leaves and 1 cub of butter.



PUMPKIMG WITH COCONUT ( maria's Cookery, india 2014)

Ingredients:

- Pumpking in chunks - Turmeric 1/ tsp flat

- Water or coconut milk 1/2 glass - Green chilli- 2 pieces without seeds
- Salt 1/4 tsp

Procedure:

Cook pumpking with the water or coconut milk, turmeric, salt until transparent, then add 1/2 cup
of coconut cream and warm it untill cool.

Ingredients for dressing:
Oil- 2-3 tsp curry leaves- few
Dry red chilli- without seeds ( 2 pieces cutin3  coconut cream- 1/2 cup

ieces .
P ) cumin seeds- crushed

Yogurt garlic 1 clove

Mustard seeds- few
Procedure:

Put oil in the pan, pop de mustards seeds, dry red chilli and curry leaves. Add the crushed cumin
and garlic for 1 minut, then add this in the cooked pumpking. When the pumpking sauce cools and
1/2 cup of yogurt and check for salt.

AVIAL ( Maria's Cookery, India 2014)

Ingredients:

Mixed vegetables- 1/2 kg.

Cook in 1/2 cup water with 1/4 tsp turmeric, 1/2 tsp salt, 2 tomatoes, and 2-3 green chilli slitted.

Coconut flakes- 1 cup, 1clove of garlic, 3/4 tsp cumin seeds, 2 pinch turmeric powder and 1/4 cup
water crush in blender.

When vegetables is 3/4 cooked add crushed coconut flakes and cook for 2 minutes.

Seasoning:

oil- 2 thp Dry red chilli- 2-3 pieces cut into 3 pieces without
mustard seeds-1/2 tsp seeds

Fry the seasoning. First the mustard seeds, then dry red chilli and few curry leaves. Pour the
seasoning over the cooked veg mixed.

Or instead of seasoning: Crush 4-5 pieces of onions mix with 2 tbp of coconut oil and mix with the
vegetables.

43



LASANYA DE VERDURES AMB SOJA TEXTURITZADA ( Eva Congost, Temp 2014)
Ingredients ( 10p)

2 bosses de soja ( 300gr) 1 carbasso gran

2 cebas grans afegir les verdures que vulguis
2 puerros 500m| Tomaquet natural

2 pebrosts vermells Herves provencgals

1 pebrot verd Pimentdn dolg

Procediment:

Macerem la soja texturitzada amb oli, sal,salsa de soja, herbes provencals, estragé i orenga.
Cobrim 2 dits per sobre durant mitja hora.

Pel farcit tallem les verdures. Primer fem la ceba, quan esta una mica daurada afegim el pebrot.
Després el tomaquet i finalment el carbassé i la soja texturitzada que ha estat macerant-se durant
mitjahora.

Preparem la salsa beixamel.

A I'hora de preparar la lasanya podem fer tantes capes com vulguem. Per exemple, 1ra capa de
pasta, 2na de farcit i beixamel. Una altre capa de pasta, farcit i finalment beixamel.

A sobre de toto podem afegir una mica de civada o llevat de cervesa.

Temps de coccié 30-45min.

FILETES DE COLIFLOR AL HORNO

Ingredientes:

Coliflor 1/2 cucharadita de ajo en polvo
Sal y pimienta 1 cucharadita de mostaza

1 cucharadita de comino molido 1 limén

1 cucharadita de curcuma Perejil fresco

1 cucharadita de tomillo Aceite de oliva

Procedimiento:
Precalentar el horno a 2002C.

Cortar la coliflor en filetes. Sellarlos en la plancha. Cocinarlos con aceite de oliva durante 4 min por
cada lado.

Sazonarlos y hornear durante 15-20min.

Decorar con perejil y salsa al gusto ( salsa yogur, tahini.....)

44



CREPPES VERDES

Ingredientes (5und)

75gr de salsa pesto 75gr harina

1 huevo 150ml leche entera
Procedimiento:

Batimos la salsa pesto, el huevo, la harina y la leche hasta formar una masa.

ARROZ A LAS FINAS HIERBAS

Ingredientes:

200 gr arroz 200 gr mantequilla

1 cebolla romero/ tomillo / lavanda / sal

1/2 |. Caldo de verdura

Procedimiento:

Rehogar cebolla con mantequilla. Afiadir arroz. Mezclar en un bol: Tomillo/ Romero/ Lavanda +
caldo de verduras. Anadir la mezcla al arroz. Dejar a fuego suave y tapar por 20'. Dejar reposar
durante 10' y peinar con mantequilla.

PASTEL DE PATATAS Y ESPINACAS O ACELGAS

Ingredientes:

1kg patatas 500gr espinacas
1 cebolla 2 tomates

1 ajo 1/4 kg mozzarela
Queso sal y pimienta

4 huevos

Procedimiento: Hervir los huevos. Hervir espinacas.

Hervir las patatas y hacerlas puré. Salpimentar

Freir cebolla hasta que se dore. Aiadir al puré la cebolla y 2 huevos duros cortados en rodajas.
Mezclar en un bol ajo picado +2 huevos + queso y espinacas.

Untar una fuente de horno con aceite y colocar:

1 capa de puré /1 capa de mezcla de espinacas /1 capa de puré /1 capa con los tomates
machacados /1 capa de queso. Hornear durante 20' a 180°.

45



ESCALIVADA CATALANA

Ingredientes:

- Pimiento rojo - Aceite oliva

- Berenjenas - Sal / Pimienta

- Cebollas - Comino (Opcional)
- Patatas (Opcional) - Tofu ( Opcional)

- Ajos (Opcional)
Procedimiento:

Asar las verduras al horno precalentado a 1802 durante 1 hora. Dejar enfriar.

CURRY DE VERDURAS Y COCO

Ingredientes:

1 Cebolla grande Cucharadita de: Cdrcuma / Cilantro y Comino

3 Ajos Verduras: Coliflor, calabacin, patata, zanahoria y

Jengibre judias verdes

2 Guindillas verdes ( sin semillas) Leche de coco

. Arroz para acompanar
Aceite P P

Procedimiento:

Cocinar las verduras al vapor.

Triturar hasta puré la cebolla, ajo jengibre y guindillas.
Calentar el aceite y freir el puré por 5 minutos.

Afadir las especias y cocinar por 3 6 4 minutos mas.
Afadir verduras y remover.

Anadir la leche de coco y llevar a ebullicién.

Salpimentar el curry y adornarlo con cilantro fresco antes de servir.
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TAPITA DE GARBANZOS ( Miguel Peregrino, Temp. 2015)

Ajo ( Dejarlo en agua una vez fileteado para Perejil / Cilantro 6 Cebollino
suavizar el sabor) Aceite de oliva virgen / Sal ( Recomienda
Cebolla fresca ahumada)

Garbanzos Limdn o vinagre (una pizca)

ESTOFADO DE VERDURAS ( miguel Peregrino, Temp. 2015)

Base: Cebolla + Ajo Garbanzos
Calabaza Comino
Col ( hoja) Aiadir agua o caldo de verduras

Cocinarlo con mucho amory listo!

MAJADRA (Shani, Temp. 2014)
Ingredientes:

- Lentejas

- Cereal: Arroz, Trigo, Cebada, Bulgur...

- Comino / Sal

Procedimiento:
- Poner las lentejas y el cereal a utilizar en remojo ( trigo, cebada, arroz...)

- Cortar bastante cebolla en aros estrechitos. Freirla en la olla con bastante aceite de oliva, hasta
dorarla. Separarla quitdndole el aceite.

- En la misma olla echar las lentejas escurridas y el cereal que queramos poner. Mas o menos la
misma cantidad. Freirlos para sellarlos. Segun el cereal los pondremos juntos o separados (juntos
si es arroz, trigo o cebada; Si es bulgur hacerlo aparte y afadirlo al final).

- Cubrirlo de agua. Afadir comino y sal. Bajar el fuego para que se haga lentamente.

- Antes de servir mezclaremos con la cebolla frita.
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TABULEH DE BULGUR (shani, Temp. 2014)

Ingredientes:

- Cebolla - Limones
- Menta - Aceite de oliva / Sal
- Perejil - Bulgur

Procedimiento:

- Poner el bulgur en un bol y exprimir el jugo de 2 limones, poquito de sal y aceite de oliva. Cubrirlo
con aguay ir controlandonos hasta que el bulgur este hecho.

- Necesitamos un punado grande de perejil. Cortar sin dejar tallo. Dejaremos en agua para lavar.
Necesita estar seco por lo que lo tendremos un rato en el escurridor. Lo cortaremos muy pequeiio.

- Cortaremos la cebolla muy pequefia y los tallos verdes también.

Mezclar y servir.

Receta 2:

Cous-cous 6 bulgur: 1/2 Pepino

4 Tomates 1 diente de ajo
1Pimiento verde 1 cebolla roja

RISSOTTO / FIDEUA DE BERENJENAS, CHAMPIS Y TOMATE SECO (jan Congost, Temp. 2012)

RISSOTTO DE CHAMPINONES ( £du & Elis, Temp. 2013)

Ingredientes:

Berenjenas Hierbas aromaticas ( romero, tomillo)
Setas ( deshidratadas o frescas) Vino blanco

Tomates secos Caldo de verduras

Cebolla Queso parmesano / mantequilla
Arroz / Fideos / Cebada Algas ( opcional)
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Procedimiento:
- Cortar la cebolla y cocinarla al wok. Pocharlas sin que llegue a dorar.
- Cortar las berenjenas a cuadrado y cocinarlas al wok por separado.

- Cortar a cuadraditos los champifiones y dorarlos al wok. Si son setas deshidratadas guardaremos
el agua para afiadirlo posteriormente.

- Mezclar las diferentes verduras.

- Si es fideua freir la pasta aparte hasta que se dore. Mezclar la pasta con las verduras y remover.
Cuando este todo mezclado afadir chorrito de vino blanco y hierbas aromaticas, luego seguir
removiendo. Cocinar unos minutos hasta que se haga la pasta. Por ultimo ponerlo en una bandeja
de horno y hornear por 5-10minutos hasta que la pasta se levante.

— Siesarroz o cebada mezclarlo con las verduras y remover para unir y refreir. Cuando la
sartén este caliente afiadir vino blanco. Remover y afiadir el caldo caliente, agua de las
setas, algas y hiervas aromaticas aprox cada 20 minutos ir afiadiendo el caldo y removiendo
constantemente hasta que el arroz este listo para servir. Si se usa cebada sera mas rato por
lo que prepararemos mas caldo y cocinaremos a fuego medio. Por ultimo afiadiremos el
gueso parmesano y un buen pedazo de mantequilla. Remover y servir.

REVUELTO DE ESPINACAS CON PATATAS ( Mama Fina, Temp. 2014)

Ingredientes:

1 manojo de espinacas 1 cucharadita de café pimentdn ( dulce o picante)
2 patatas medianas 2 huevos( Opcional)

1 cebolla pequeiia

2 ajos
Procedimiento:
Cocer las patatas con un poco de sal.

En una sartén cocer la cebolla a fuego lento, hasta que coja color. Aiadir las espinacas para que se
sofrian.

Machar los ajos, con un poco de sal y agua de las patatas, y pimentén.
Aiadir a las espinacas para que sigan cociendo.

Afadir las patatas a las espinacas. Todo junto que cueza hasta que se quede sin agua, 10 minutos
aprox.

Por ultimo afiadir los huevos.
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GARBANZOS O MONGETAS CON ESPINACAS O ACELGAS ( Mama Fina, Temp. 2014)

Ingredientes:

250 gr. judias o garbanzos 2 laurel

Espinacas 1 c. café pimenton

1 cebolla mediana Sal / aceite

3 ajos Tomate entero o salsa

1 pimiento verde

Procedimiento:

Freir cebolla. Freir verdura. Juntar con la cebolla y la salsa de tomate, refreirlo todo.
Anadir la legumbre.

Hacer majado con los ajos, pimentén, sal y aceite.

Echar a la olla todo junto. ARadir el laurel.

Cubrirlo de agua y dejarlo cocer durante 20minutos aprox.

HAMBURGUESA DE LENTEJAS Y CACAHUETES

Ingredientes:

400gr lentejas cocidas Comino molido / Mostaza
120gr cacahuetes pelados y crudos Pimienta negra / Sal
120gr pan rallado o germen de trigo 250ml leche vegetal
cebolla grande Aceite de oliva

ajos (de 5 a 10 segun el gusto)
Orégano

Procedimiento: Escurre las lentejas y batelas hasta puré. Aflade cacahuetes cortados a groso
modo. Afiade 2 cucharaditas de orégano, 2 de comino molido, 1 del mostaza y los ajos picados, la
cebolla y el pan rallado. Remueve todo. Afade leche vegetal, 2 cucharadas de aceite, sal y
pimienta.

Remueve con cuchara de madera hasta mezcla homogénea.

Coge porciones y haz una bola, luego aplastala para darle la forma de hamburguesa, de un dedo de
grosor para que quede jugosa.

En poco aceite caliente dora unos 5 minutos por cada lado a fuego medio. Si tapas se cocera mejor
por dentro. Cambien puedes cocerlas en el horno.

Recomendacidn: Sind liga la masa afiadir pan o 5 cucharadas de lino molido con 2 cucharadas de
agua hirviendo.
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HAMBURGUESAS DE BROCOLI

Ingredientes (6und)

1 brécoli mediano 16 2 cominos

1 diente de ajo 1 pizca cayena

1 cebolleta sal y golpe de pimienta negra

un poquito de perejil 25-30gr harina de garbanzo

1 cucharadita de mostaza 2 cucharadas semillas de lino trituradas
1/4 cucharadita vinagre de manzana 1/2 cucharada de levadura de cerveza

1/4 cucharadita aceite de oliva

HAMBURGUESAS DE ARROZ

Ingredientes:

2 Tazas de arroz 1 ajo

1 cucharadita de mostaza 1/2 taza de pan rallado

1 huevo 2 cucharaditas de queso rallado
2 cebollas sal, pimienta y aceite

QUICHE ( Elise, Emp. 2013)

Ingredientes:

Pasta quebrada / hojaldre saly pimienta

3 huevos 250ml nata para cocinar
Procedimiento:

Batir en un bol los huevos, la nata, sal y pimienta. Cocinar a 1802 durante 40-45minutos.

Opcidnl:
Pesto / Queso de cabra / Tomate natural

Procedimiento: Mezclamos el pesto con la mezcla del bol Afiadimos encima rodajas de tomate y
gueso de cabra.

Por ultimo afadimos albahaca fresca.
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Opcion2:
Puerro y queso emmental o suizo
Procedimiento: Saltear el puerro sin que se dore, para separar los aros y que quede crujiente.

Anadir a la pasta el queso, la verdura y por ultimo la mezcla del bol

Opcion3:
Espinacas 6 acelgas 6 rucula y queso feta

Procedimiento: Afiadir al bol nuez moscada y una cucharadita de mostaza con semillas.

Opcion4:
brécoli o calabacin Cebolla finita y cruda
Aceitunas verdes Queso

Pimientos de piquillo

CURRY ( Elise, Temp. 2013)

Ingredientes:

Ajo y cebolla Azlcar moreno
Jengibre fresco Limén
Curry ( polvo o pasta) Cilantro fresco

Leche de coco
Acompafiamiento: Arroz jazmin, basmati o fideos de arroz

Verduras:calabaza, zanahoria, calabacin, pimiento rojo, guisantes, coliflor, judia verde

Procedimiento:
Sofreir ajo, cebolla y jengibre, a fuego lento sin que se llegue a dorar.
Afadir las verduras cortadas en trozos medianos, empezando por las mas duras.

En un bol aparte diluir la pasta de curry con un poco de leche de coco. Si es en polvo espolvorearlo
sobre las verduras. Anadir a las verduras el bol y el resto de la leche de coco.

Afadir 2 cucharadas de azucar y el jugo de medio limon.

Se sirve con arroz y cilantro fresco.
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LASANA ELISE

Ingredientes:

1lata de tomate de 1I. Caldo vegetal

Cebolla Vino blanco

Ajo Champifiones

Acelgas o espinacas Queso de burgos

Mantequilla Pasta para lasafia ( cruda o precocinada)
Harina

Procedimiento:
Capa 1: Lata de tomate triturado y sofrito de cebolla y ajo. Aiadir romero y albahaca.

Capa 2: Bechamel + verdura. Hacer roux con mantequilla y harina. Afadir caldo vegetal, vino
blanco y nuez moscada.

Capa 3: Saltear al wok champifiones, con ajo y perejil. Cortarlos en trozos grandes. A fuego alto
para que se doren, no dejarlos que cuezan.

Anadir queso fresco o azul ( segln el gusto).

HAMBURGUESA DE AVENA ( Natalia & Kailash, Temp. 2012)

Ingredientes:

1 taza de avena Huevo
Copos de maiz Pan rallado
Especias

Opcidn 1: Cebolla / Ajo / Zanahoria

Opcioén 2: Champifiones + tomillo

Procedimiento:

Poner la avena en remojo durante 1 hora aproximadamente. Afadir la verdura rallada. Anadir el
pan rallado hasta conseguir una textura adecuada. Freir con poco aceite o en el horno.
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FALAFEL DE GUISANTES Y PISTACHQOS
Ingredientes (20und)

50gr pistachos 1 cucharada de pan rallado

300gr guisantes 1/2 cucharadita de comino molido

300gr agua 1 pizca de curry

1/2 cucharadita de sal 50gr sésamo tostado

2 quesitos 50gr maiz tostado y triturado ( kikos)

30gr harina de reposteria La pela de 1 naranja para decorar y menta fresca.

Preparacion:
Picar los pistachos y los kikos en la picadora, por separado y que no queden muy finos.

Cocinar los guisantes. Una vez listos los ponemos en un bol con los quesitos, la harina, el pan
rallado, 1 cucharada de pistachos cortados en trocitos un poquito mas grandes, el comino, curry y
batimos hasta conseguir una pasta fina.

Dividimos la pasta en tres partes. Unas las rebozamos en sésamo tostado, otras con los kikos y las
otras con los pistachos.

Cuando las tenemos en el plato espolvoreamos la pela de la naranja por encima y decoramos con
hojas de menta fresca.

ESTOFADO CON SEITAN

Sofreir bastante cebolla y ajo.

Afadir jengibre.

Anadir patata y calabaza cortada en cubitos.

Freir un poquito el seitan a parte para que quede durito.

Cortarlo en cubitos y afiadirlos a la olla cuando las patatas estén casi listas.
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LOMOS DE TOFU O SEITAN AL HORNO CON VERDURAS SALTEADAS (Manual Wipasana)

N¢ raciones |20 30-35 60-70 80 90-100

Tofu 1,2 2 4,5 5,5 6 kg

Cebolla 0,8 1,2 1,7 2 2,5 kg

Aceite de 2 3 6 8 9 cucharadas
oliva

Salsa de soja | 100 130 260 300 320 ml

Sal

Ajo 1 2 4 5 6 cabezas

Mezclamos la salsa de soja con el agua para rebajar el salado.

Cortamos el tofu en lonchas, colocarlas en una bandeja ( o mds) marinar con la salsa de soja.
Ponemos un poco de aceite en las bandejas, colocamos las lonchas de tofu.

Precalentamos el horno. Colocamos en el horno las bandejas durante 15-20 minutos a 1502C.
Vigilamos que esté dorado el tofu y cuando esté lo sacamos.

Cortamos la cebolla en aros, picamos el ajo pequeiio.

Calentamos el aceite en una sartén, freimos la cebolla y los ajos, ponemos la sal y la pimienta.
Echamos el sofrito en el tofu, distribuyendo en las bandejas.

Volvemos a poner al horno por 5 minutos para calentar ymantenerlo en el horno hasta el
momento de servir.

Podemos servirlo con verduras salteadas tipo:

pimiento verde; zanahorias; judias verdes; brécoli; repollo; calabacin; ajo; jengibre rallado; ceboll

PASTA CON SALSA ASIATICA ( Elise & Edu, Temp. 2015)

Ingredientes:

Aceite de sésamo Tufo, seitdn o tempeh

Pasta de cacahuete Verduras: Zanahoria, calabacin, col, pimiento
. rojo, cebolla.

Azucar moreno

Jengibre fresco

Ajo

Salsa de soja

Pasta larga( espagueti, noodels)

a
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Procedimiento:
- Marinar carne vegetal la noche anterior ( jengibre, ajo, soja y aceite)
- Cortar las verduras en tiras largas

- Hacer la salsa en un bol: Mezclar aceite de sésamo, pasta de cacahuete, azliicar moreno y salsa de
soja. Batir y anadir agua hasta conseguir la textura deseada.

- Freir al wok ajo y jengibre durante 30 segundos. Afiadir las verduras, saltearlas brevemente y
apartarlas.

- En poco aceite freir la carne vegetal.
— Hacer la pasta y colarla.

— Finalmente mezclar las verduras, salsa, carne y pasta. Afadir cilantro picado y cacahuetes
fritos picados.

PASTA CON SALSA DE SOIJA ( Edu & Elise, Temp. 2015)
Ingredientes para la salsa:
- Salsa de soja - Zumo de naranja

- Caldo vegetal - Maizena ( o agar agar) para espesar

PASTA A LA GENOVESA / NOQUIS + PATATAS + JUDIAS VERDES + PESTO (Edu, Temp.2015)

DAL DE LENTEJAS ( Aya, Temp 2014)

Ingredientes:

Cebolla Puerro Lentejas

Zanahorias Pimientos rojos Calabacines Laurel / Curry (6 garam masala) / Comino y sal

Tomates frescos 6 lata concentrado

Procedimiento:
1. Sofreir cebolla y puerro
2.Anadir lentejas y zanahorias 3. Sofreir

4. Anadir especias: laurel, curry o garam masala( en funcién de lo picante que lo queramos),
comino vy sal.

5. Afadir un poco de agua + lata de tomate concentrado ¢ los tomates frescos 6. Afiadir el resto
7. Rectificar de especies y de sal.

8.Llevar a ebulliciéon con fuego fuerte y después bajar a fuego lento.
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TOFU CON VERDURAS Y SALSA DE AJO ( Restaurante 'Out Back’, India 2015)

Ingredientes:

Espinacas Cebolla ( aritos)
Ajo Salsa de soja
Jengibre

Procedimiento:

El plato es tipo sopa. La salsa de ajo es espesita ( tipo maizena, agar agar)

TOFU CON VERDURAS Y AZUKI ( Restaurante 'Out Back', India 2015)

Ingredientes:

Zanahorias Ajo
Pimiento verde Jengibre
Cebolla Salsa de soja

Procedimiento:

La salsa del plato esta hecha con los azuki machacados. Es algo espesa.

TOFU CON VERDURAS Y SALSA DE LIMON ( Restaurante 'Out Back', India 2015)
Ingredientes:

Cebolla Pimiento verde

Jengibre ( Tiritas) Ajo ( trocitos pequefios)
Procedimiento:

Las verduras cebollay pimientos verdes, cortadas en trozas bastante grandes.

La salsa es transparente, clarita y algo espesa
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BRAZO DE REPOLLO ( tomer & Courtney, Temp. 2014)
Repollo, cortar y cocinar el repollo en su propia salsa con poquito de sal.

Pasta para empanadilla, estirarla y colocar el repollo cocinado en la mitad. Enrollarla hasta
conseguir la forma de brazo. Posible aderezar con salsa de yogur o tomate.

BOLONESA DE LENTEJAS

Ingredientes:

100gr. Lentejas sal

Aceite de oliva pimienta

1 cebolla orégano

1 ramita de apio salsa de tomate
1 zanahoria 1/4 salsa tamari

Procedimiento:

Dorar la cebolla, el apio y la zanahoria.
Afadir el tomate. Cocinar durante 5min.
Anadir tamari.

Triturar las lentejas y mezclar.

ARROZ CON GARBANZOS Y PASAS ( Fina, Temp 2016)
(Receta para 20p)

Ingredientes:

2 cabezas de ajo laurel
1 pufiado de pasas guindilla
arroz (8 tazas) clrcuma

garbanzos (1 bote)

Procedimiento:

Cortar los ajos en I[dminas finas. Poner las pasas en remojo (no durante mucho tiempo!)
Sofreir los ajos, cuando empiecen a estar dorados afiadir las pasas y sofreir.

Anadir el arroz y sofreir. Afladir sal. Cuando el arroz esta bien sofrito afiadiremos los garbanzos y
sofreir todo junto.

Lo cubrimos de agua, afiadimos el laurel, la guindilla y un poquito de circumay lo llevamos a
ebullicidn a fuego fuerte. Cuando hierve lo bajamos al minimo. Probamos de sal. Listo!
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VERDURAS AL HORNO ESTILO FINA ( Fina, Temp 2016)
Berenjenas Tomates
Pimientos Calabacines
Procedimiento:

Cortamos las verduras en trozos mas bien grandes. Las envolvemos en sal y aceite.

Para la salsa:

Ajo Agua

Perejil Pimentdn de la vera
Aceite

Lo batimos con la batidora hasta que tenga el espesor que queremos.

Anadiremos una cucharadita encima de las verduras.

CALABAZA EN SALSA DE NARANJA (Manual Vipasana)
1 rodaja por persona.

Para la salsa de naranja:

Ne raciones |20 30-35 60-70 80 90-100

Jengibre 0,7 1 2 2,7 3 cucharadas
fresco

rallado

Azucar 2 3 6 8 9 cucharadas
moreno

Agua 0,26 0,4 0,8 1,1 1,2 litro

Zumo de 0,3 0,5 0,8 1 1,3 litro
naranja

Lavar la calabaza y cortarla en rodajas sin quitarle la piel.
Mezclar los ingredientes de la salsa de naranja.
Cocer la calabaza a fuego lento hasta que esté casi lista. Escurrir y anadir la salsa.

Continuar la coccion a fuego lento en la salsa cocer otros 10minutos. Servir.
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COL CON CU RCUMA (Manual Vipasana)

N@ raciones 20 30-35 60-70 80 90-100
Col 1,3 2 4 5,3 6 unidades
Aceite de 0,2 0,25 0,5 0,7 0,75 vasos
girasol
Cudrcuma 2,5 4 8 10,5 12 cucharadas
Sal 2 3 6 8 9 cucharadas
Mostaza 2 3 6 8 9 Cucharadas

Calentar aceite en un wok.

Anadir circuma, el repollo y sal. Saltear unos minutos hasta que esté blanco. Quiza hay que afadir
agua si esta muy seco.

Afadir mostaza y servir.

QUICHE DE CALABACIN ( baniela, Temp 2017)

Para preparar la masa:

125gr mantequilla

250gr harina

Preparar la masa y dejar reposar en la nevera.

Para el relleno:

400gr calabacines rallados y dejarlos escurrir.

2 dientes de ajo
3 huevos

100gr requesén

1 pizca de sal

4 cucharadas de agua

100gr queso de oveja

1 cucharada de concentrado de tomate

sal y pimienta

1 ramita de romero

Mezclar todos los ingredientes. Los calabacines sera lo Ultimo que agregaremos puesto que han de

escurrir.

Precalentar el horno. Cocinar durante 55 minutos a 180¢9C.
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VERDURAS RELLENAS ( edu,Temp. 2017)

Ingredientes:

Repollo Champifiones
Cebolla Queso ( Opcional)
Cereal ( Quino, Mijo, arroz)

Preparacion:

Dorar muy bien el repollo y la cebolla.

Anadir el cereal y los champifiones ( previamente cocinados). Mezclar todo y aiadir el queso para
gratinar.

NOQUIS DE SEMOLA DE TRIGO (Edu, Temp. 2013)

Ingredientes:

11. de leche nuez moscada
125gr sémola de trigo sal

120gr mantequilla parmesano
1yema

Procedimiento: Hervir la leche, afiadir la nuez moscada vy sal.

Cuando hierva afadir mantequilla y queso. Dejar incorporar.

Echar sémola y remover constantemente hasta que la masa se despegue de las paredes de la olla.
Apartar del fuego y afiadir la yema.

Estirar la masa y enfriar. Acompafiar con salsa de tomate italiana, pesto, queso,etc...

PATATAS ASADAS ESTILO MEGAN ( Megan, Temp 2017)
Cortar las patatas en pedazos grandes. Cocerlas hasta poder pincharlas un poquito con el tenedor.

Quitarles el agua y afladir un poco de harina en la olla. Remover la olla para curvar los cantos de
las patatas.

Mientras calentar una bandeja de horno con un poco de aceite (o mantequilla) en el horno.

Cuando el aceite de la bandeja esté caliente echamos las patatas y las asamos hasta que estén
doradas por fuera ( crujientes) y tiernas por dentro. Iremos removiéndolas.
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NUTS ROAST ( Megan, Temp 2017)

Ingredientes:

1 médium sized onion 300ml vegetable stock
25gr butter or margarine 2 tsp yeast extract ( marmite)
225gr mixed nuts 1 tsp mixed herbs ( or more!)
100gr wholemeal bread Salt & pepper to taste

Preparation:

Saute chopped onion in butter until soft. Grind nuts and bread. Mix all ingredients

Bake in over for 25 min, about 1902C, until top browns. Leave to stand.

Gravy sauce:

Hot olive oil Wine

Flour

spices

Salsa espesa tipo bechamel.

PAELLA / FIDEUA (Edu, Temp. 2018)

Pisto: Berenjena / Pimiento rojo / Cebolla roja / Calabacin.

Saltear por separado para conseguir cada verdura en su punto.

1.

A

w ® N O

Saltear champis

Saltear alcachofas

Anadir pisto (1C por persona aprox.)

Afadir picada (ej. 8p-4C) Ajo (6) + perejil + aceite oliva

Afadir salsa de tomate, poquita. Bote o casera ( tomate + cebolla+tomate concentrado +
ajo +orégano)

Afadir pimentdn dulce ( Ej: 8p-2C)
Afadir circuma ( 1c)
Afadir caldo ( 1 pastilla por persona)

Anadir arroz bomba ( 80gr por persona; 700gr -8p)

. Saltear hasta que coja calor. Cuando esté caliente afiadir 1 vaso de vino blanco.
11.
12.
13.

Anadir agua ( ej: 700gr *3p=2'1l)
Cocinar durante 25 minutos hasta que absorba el agua.
Cuando faltan 5 minutos, afiadir guisantesy probar de sal.

Decorar con limén y perejil. Al principio fuergo fuerte. Ir bajando y viendo que no se pegue.
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FAJITAS AL CHEF ELISE (edu, Temp. 2018)
10 personas

1. cebolla roja, juliana 1kg

2. Pimiento rojo, tiras 1kg

3. Pimiento verde,tiras 1kg

4. Tofu, tiras 1kg

5. Salsa soja, 15dI

6. Cilantro fresco, al gusto

7. Salfina, al gusto

8. Tortillas (30unds)

Sazonador:

Azucar moreno 3C

Orégano seco 2C

Chili copos 1c ( Puede ser: guindilla 6 Tabasco: al final del salteado con la salsa de soja)
Cebolla polvo 2C

Ajo polvo 2C

Pimenton ahumado 1C

Comino en polvo 1C

Procedimento:

1. Saltear a fuego fuerte la cebolla. Sazonar. Afiadir el resto de verduras. Anadir el tofu. Por

ultimo afadir la soja.
Rectificar de sal si precisa. Espolvorear cilantro picado gruesamente.
2. Servir en plato, solo dobladas oo ya enrolladas.

Guarnicion: Guacamole; Pico de gallo ; Crema agria.

BERENJENAS AL HORNO CON DIP DE AGUACATE (edu, Temp. 2018)
Cortar las berenjenas en filetes gruesos.
Marcar como para parrilla y asar.

Justo antes de servir bafiar con dip de aguacate y decorar con hojas verdes.
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CALABAZA + CEBOLLA ROJA ASADA CON SALSA TAHINI (edu, Temp. 2018)

Salpimentar la calabaza y los trozos de cebolla roja al gusto.

Calabaza- media luna; Ccebolla roja- en cuartos

Afadir aceite. Hornearlo en bandejas separadas para conseguir el punto de coccion de cada uno.

Precalentar el horno a 1902, con ventilador.
Aderezar con salsa tahini.

Decorar con bastante perejil.

HINOJO AL HORNO

Cortar los bulbos y cocinarlos al vapor durante 10minutos aprox.

Precalentar el horno a 180¢°.

Emulsionar aceite de oliva; hierbas provenzales y tamari.

Pincelalos bulbos con la mezcla . Es importante que penetre la salsa entre las capas.
Horneamos por 10 minutos hasta que la superficie esté dorada.

Sazonar con sal gorda antes de servir.

HOJALDRE DE ESPINACAS (susi Casa de los Dioses, Temp. 2018)

Ingredientes:

Espinacas Nuez moscada
Yogurt Queso parmesano
Eneldo Huevos

Procedimento:

Mezclamos los ingredientes anteriores.En una bandeja de horno ponermos unacapa de masa de
hojaldre, esparcimos la mezcla y cerramos con capa de hojaldre.

Pincelamos con huevo y decoramos con semillas de sésamo.
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RATATOUILLE (Edu, Temp. 2018)

Ingredientes:

2 cebollas rojas 3 pimientos de colores
4 ajos ( rodajas) 6 tomates o salsa de tomate
2 berenjenas Albahaca ( bastante) hojas cortadas

3 calabacines

Procedimento:

Cortamos las verduras en trozos grandes.

Salteamos por separado los calabacines, las berenjenas y los pimientos.

Salteamos las cebollas, el tomillo, la albahaca ( solo los tallos) y el ajo durante 5-10 min.
Mezclaremos todas las verduras y afiadimos el tomate.

Alifiamos con vinagre balsamico y sal.

Cocinamos todojunto durante 10-15 minutos.

Podemos acompafiar el plato con puré de patata o de cualquier otro puré o bien con patatas
asadas.

PURE DE PATATA O VERDURA +PISTO + PESTO

GUISANTES CON ARROZ Y CALABAZA AL HORNO (aya, Temp 2018)

Ingrediente:

Guisantes ( 5kg para 30 personas) Tomillo
Tomate Romero
Cebolla

Cdrcuma

Procedimento:

Cocinar la cebolla y afiadir las especias. Afiadir los guisantes y cocinar todo junto hasta que los

guisantes esten en el punto deseado.

Acompafiiar con arroz blanco y calabaza al horno.
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MI1JO CON ESPECIAS

Cilantro 1l caldo de verduras
Comino ( pizca) Guindilla en polvo
Carda momo en polvo

Cocer durante 20 minutos.

SEMOLINA (manual Vipasana)

N¢ personas 30-35 60-70
Leche de vaca 2 4 litros
Semolina 0,5 1lkg

albaricoques 45 90gramos

Pasas 45 90gramos

Azlcar blanco 90 180gramos
Peladura de limén 1 2

Cortar albaricoques en trozos pequeiios. Mezclar con pasas y cubrir con un poco de agua.

Mezclar la leche, semolina, azucar y cocinarlo a fuego medio, moviendo continuamente hasta que
espese ( it should be runny!).

Afadir los albaricoques y las pasas.
Afadir mas leche si queda espeso ( a medida que se enfria se espesa mas)

Si se pega en el fondo mientras se cocina, es recomendable cambiar inmediatamente la cazuela 'y
luego continuar.

TRIGO SARRACENO

Ingrediente:

Cebolla Berenjenas
Pimiento rojo Salsa de soja
Ajo Perejil

Procedimento:

Cortamos las verdurasen trozos bastante grandes. Freimos la cebolla, el pimiento rojo, el ajoy la
berenjenas.

Cocinamos el trigo sarraceno por separado. Mezclamos las verduras con el cereal y anadimos un
chorrito de salsa de soja. Decoramos con perejil.
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ALBONDIGAS DE BERENJENA (paulinacocina)

Ingrediente:

lberenjena grande 1 clara de huevo
1/2 taza queso rallado Ajo en polvo

1/2 taza pan rallado Sal y pimienta
Salsa:

3 tomates sal y pimienta

1 diente de ajo queso mozzarela

2c puré de tomate
Procediment:

1. Laminar berenjenas. Ponerles sal y dejar reposar por 30min. Lavarlas y sacarlas con
servilletas de papel (importante)

2. Freirlas 1 min, de cada lado hasta dorarlas. Dejarlas enfriar.

3. Procesar con sal, ajo en polvo, pan rallado y queso rallado. Hasta conseguir un tipo puré.

4. Anadir clara de huevo y mezclar, Opc. Afiadir nuez picada.

5. Formar albondigas. Rebozar con pan rallado. Freir con mucho o poco aceite, al gusto.

6. Hacer la salsa: Picar ajos y freir. Afladir tomate pelado y picado. Afadir sal y pimienta.
Opcional afadir concentrado de tomate. Freir hasta que el tomate cambie de color.

7. ARadir albonigas y poner queso encima, tapar y cocinar.

8. Decorar con perejil.

MILANESA DE LENTEJAS (vidavegana)

(10 milanesas de 1cm y medio)

Ingrediente:

1/2 cebolla Pimienta negra

3 ajos 1/2c comino

3 tazas de lentejas 1C tahini o linaza molida
manojo de perejil 2 tazas de harina de avena
1/2 taza de pimiento morrén 1/2 taza levadura nutricional

3C salsa de soja
Para empanar:
1/2 taza avena molida

1/3 taza sésamo con sal y pimienta
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Prepar:
1. Cocinar % cebolla piada. Después de 5 minutos afiadir 3 dientes deajo,cocinar.
Ainadir 3 tazas de lentejas cocidas y manojo de perejil.

Anadir % taza pimientos morrones, salsa de soja ; pizca de pimienta negray % ¢ de comino.
Cocinar durante 5 a 7 minutos para incorporar sabores.

2. Procesar la mezcla, hasta obtener la textura de “carne picada” ( no liquido!)
3. Afadir tahini 1c 6 linaza molida 2c.

4. Anadir 2 tazas deharina de avena, % taza de levadura nutricional. Incorporar y dejar reposar
durante 5 minutos.

5. Probar de sal y pimienta.
6. Empanarlas con la mezcla de avena, sesamo, sal y pimienta.

7. Ponerlas en la sartén,sin aceite para que se doren o con muy poco aceite.

LASANA DE ARROZ AL PESTO CON QUESO RALLADO CRUDIVEGA (gl universo de Cris)

Ingrediente:

Coliflor Almendras activadas
Salsa tomate (bote o casera) Levadura nutricional
Salsa pesto sal

Calabacines

Procedimento:

Para el arroz crudivegano utilizamos coliflor. Quitamos la parte blanca y trituramos los "arbolitos"
en la trituradora.

Mezclamos en un cuenco,la coliflor con la salsa de tomate.
Laminamos el calabacin en I[dminas finas para la pasta.
Montamos las capas, seran 3 iguales:
1 ldmina son de calabacin + 1c arroz con tomate + 1c pesto.
Para el queso parmesano, trituramos en la batidora:
Almendras activadas y secas ( 1 pufiado) 1 poquito de sal
Levadura nutricional (3C)

Espolvoreamos la lasafia con "queso parmesano'vegano.
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PAPA AL POMODORO ( Giovanni, Temp. 2018)

Ingredientes:

15 tomates sal al gusto

8 hojas de albahaca poquito de azucar
2 cebollas 6 3 puerros 500ml de caldo
10 rebanadas de pan 3 ajos

Procedimento:
Escaldar el tomate en el agua hirviendo para pelarlo.
Sofreimos la cebolla.

Tostamos el pan en el horno y después restregamos el ajo.

Cocinamos el tomate con la cebolla, unos 20minutos, afnadimos las hojas de albahaca, azlcar, sal,

el pan tostado y vamos afiadiendo el caldo poco a poco.
Dejamos cocinar 20 minutosmas.
Tiene que resultar una sopa espesa. Cuidado al echar el caldo!

Cuando esta listo servircon trozos de mozzarela encima.

REBOZADO ESPERANZA (Mama Esperanza)

Ingredientes:

2 huevos ajo picado pequefio
1 vaso —150gr harina leche

1/2 sobre royal ( gaseosa 6 bicarbonato) agua fria

sal

Procedimento:
Se pone todo en la batidora.
Recomendado con pollo adobado con limdén, pimienta y sal.

Metemos la carne en el bol del rebozado durante 20minutos antes de servirla.
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SOPAS Y CREMAS
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CREMA TIPO ASIATICA DE ZANAHORIAS
Ingredientes (4p)

30gr aceite de oliva 500gr agua

1 cebolla 500gr zanahorias

1 cucharadita de jengibre o una rodaja si es sal y pimienta al gusto
fresco

200gr leche de coco

1 cucharadita de comino .,
1 cucharada sopera de limén

1 cucharadita de curri .
4 ramas de cilantro fresco
Preparacion:

Sofreir la cebolla y afiadir el comino, el curriy el jengibre y sofreir. Afiadir agua, sal y pimientay la
zanahoria. Una vez este la zanahoria tierna trituramos. Afladimos la leche de coco y trituramos de
nuevo.

Justo antes de servir echaremos un chorro de zumo de limén y el cilantro fresco por encima.

SOPA DE VERDURAS ( shani- Receta rumana, Temp. 2014)

Ingredientes:

Calabacin Patatas Laurel
Zanahorias Zanahorias Limones
Puerros Cebolla Pimienta
Pimiento rojo Apio Sal

Col Perejil

Procedimiento:

Rallar pimiento rojo. Cortar y afiadir col.

Rallar y afadir calabacin. Afadir zanahoria rallada.

Saltear el puerro y anadir.

Saltearlas las verduras de 5 a10 minutos, hasta que pierdan el agua, en la olla grande.
Afadir agua hasta arriba y llevarlo a ebullicién.

Cuando el agua este hirviendo afiadir dados de patatas, zanahorias y tiras de cebolla.
Afadir hojas de apio y perejil, no muy pequeiio.

Hoja de laurel / Sal y Pimienta negra recién molida.

Llevarlo a ebullicion. Bajar fuego y tapar. Afiadir 2 limones y probar de sal.

Antes de servir anadir gotas de limdn en cada bol.
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LENTEJAS ( Mama Fina)

Ingredientes:

150gr lentejas 1 tomate

1 laurel 1 cucharada sopera aceite de oliva

2 ajos 1 cucharada café rasa pimenton de la vera
1/2 cebolla sal

1 pimiento verde

Procedimiento: Escoger y poner en remojo las lentejas durante 15 minutos. Cambiar el agua 2

veces.

Poner en una olla todos los ingredientes en crudo cubiertos por 2 dedos de agua.

Cuando rompe a hervir bajar el fuego al minimo. Se dejan cociendo durante 1 hora y media aprox,

después se prueban para ver si ya estan listas.

SOPA DE CALABAZA ( Mama Fina)

Ingredientes:

1 calabaza 1 pimiento verdel
1 tomate 1 pimiento rojo

1 cebolla perejil

3 ajos laurel

Procedimiento:

1 cucharita de café de pimenton
sal

vinagre

Pelar la calabaza y cortarla a cuadraditos. Lavarla. Cortar demas verduras.

Poner al fuego cubierto de agua por 20-30minutos.

Sin fuego dejar reposar.

CREMA DE ZANAHORIAS Y APIO

Ingredientes (6p) 500gr zanahorias peladas y troceadas

100gr cebolla o puerro 1 patata ( 100gr) pelada y trozeada

1 diente de ajo 500ml agua

2 trozos de apio caldo de verduras

25gr aceite de oliva virgen extra pizca de sal y pimienta negra

25gr de mantequilla ( Opcional) Nata liquida para decorar el plato ( Opcional)
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SOPA DE MISO (mincho)

Hervir agua.

Anadir pasta ( opcional), cocerla por 5 minutos aprox.
Afadir las algas y dejar cocer durante 5 minutos mas.

Apagar el fuego y afiadir pasta de miso y salsa de soja.

SOPA DE TOMATE (Mama Fina)
Ingredientes (2p)

4 tomates grandes (600gr) 1l. agua

1 pimiento verde 1 c. café rasa de pimentdn de la vera
3 Ajos 1 c. café rasa de sal.

2 laurel

Procedimiento:

Se pelan los tomates y pimiento. Se ponen a freir con 4 cucharadas soperas de aceite de oliva. Con
cuidado que no se queme.

Anadir laurel y agua para que cueza durante 10minutos.
Se machan los ajos con la sal y se aflade al caldo durante 10 minutos mas.

Cuando ya este listo, se cortan rodajas de pan ( duro) y se colocan en el plato. Se echa la sopa bien
caliente encima para que quede esponjoso.

Se puede acompaiiar con uvas o higos.

CREMA DE BROCOLI CON JENGIBRE, LIMON Y MENTA

CREMA DE CEBOLLA'Y MANZANA ( Friay Caliente)
Ingredientes (6p)

2 manzanas Golden Caldo de verduras
600gr cebollas 1 cucharadita de jengibre
100gr almendras crudas peladas 1l agua

50gr aceite de oliva

Procedimiento:Trituramos el aceite con las almendras y la cebolla. Lo sofreimos en la olla. Cuando
la cebolla este dorada afiadimos las manzanas, el caldo, el jengibre y el agua. Dejamos que hierva.
Una vez hecho lo trituramos. Se puede servir con huevo de codorniz para decorar.
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SOPA DE TOMILLO ( Mmama Esperanza)

Laminar 2 ajos. En el mismo aceite freir rodajitas de pan finitas. Saltear unas setas.

Hervir agua con tomillo y cuando este hirviendo servirlo en un plato donde antes hayamos
colocado los ajos, el pan vy las setas.

Probar de sal. Afiadir huevo ( opcional).

LENTEJAS ROJAS Y BONIATO AL CURRY (josephine, Temp.2017)

Ingredientes:

Cebollas Curry

Zanahorias sal y pimienta

Boniato Clrcuma

Otros vegetales Otras hiervas y especie

Lentejas rojas

MINESTRONE RAPIDA (Edu, Temp 2018)

5 personas

5C pisto (cebolla roja, berenjena, calabacin, pimiento rojo)
1C picada ( ajo + perejil)

Bastante tomate frito

Pimienta al gusto

Cubrir de agua y afiadir caldo

Cocinar por 30minutos aproximadamente a fuego medio
Afadir judias bancas y dejar reposar

Hacer parta a parte ( macarrones)

Una vez en el bol afiadir cucharada de pesto ( albahaca).
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SOPA QUINOA AL ROMERO
2 Personas

Ingredientes:

3 vasos de caldo vegetal

100gr quinoa

1/2 puerro. Rodajas finas
1zanahoria. Tiras finas

Patata ( opcional)
Procedimento:

Saltar verduras.

Afadir resto de ingredientes y caldo.

Ultimos 8 minutos afiadir quinoa.

SOPA DE ARROZ ,VERDU RAS Y MAIZ (Manual Vipasana)

1 hoja laurel

1/2 hoja alga kombu

Pizca de comino

Aceite y sal

N@ raciones 20 30-35 60-70 80 90-100
Agua 4 6 12 16 18 litros
Puerros 0,5 0,8 1,6 2,1 2,4 kg
Cebolla 0,3 0,5 1 1,3 1,5 kg
Ajo 2,7 4 8 10,7 12 dientes
Apio 5,3 8 16 21,3 24 troncos
Calabaza 5,3 8 16 21,3 24 vasos
Zanahoria 0,5 0,7 1,4 1,9 2,1 kg
Patatas 1,3 2 4 5,3 6 kg
Repollo 0,7 1 2 2,7 3 unidades
Arroz 10 15 30 40 45 vasos
Hrbs. 1,3 2 4 5,3 6 cucharadas
Provenzales
Salsa de soja 0,2 0,25 0,5 0,7 0,75 vasos
Sal 0,7 1 2 2,7 3 cucharadas
Pimienta 0,7 1 2 2,7 3 cucharadas
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Procedimento:

Cortar las verduras en trozos pequefios.

Picar la cebolla y el ajo finitos y freirlos juntos.

Afadir todas las verduras, excepto el maiz y dorar.

En otra olla poner agua a hervir, afiadir las verduras u los aderezos yllevar a ebullicién.
Cocinar a fuego lento durante 30 minutos removiendo frecuentemente.

Afadir el arroz hervido y el maiz. Sazonar al gusto y si es muy espeso afiadir mas agua.

SOPA CASTELLANA ( Balbina)

Ingredientes: 5 personas

5 Truchas ( opcional- para sopa de truchas) ajo
1y 1/2 tomate carnoso pimentdn agridulce
sal aceite de oliva

Preparacion:

Hervir el agua (con las cabezas del pescado) y 1 tomate y medio.

En el mortero majar sal, 2 ajos, tomates cocidos, 3c de pimentdn y aceite de oliva.
Afadir majado al agua.

Opcional (Afadir truchas)

Preparar tarteras de barro con pan.

Repertir majada sin tomate, afladirlo encima del pan.

Poner (truchas )y caldo.



POSTRES
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GALLETAS DE SESAMO ( 16mer's Mum, Temp. 2014)
Ingredientes:

-500gr sésamo

- 1/3 vaso medidor grande de azlicar moreno

- 3 claras de huevo

Procedimiento:
- Precalentar el horno a 1802 con =entilador it
- Cocinar las galletas durante 15minutos.

- Enfriar rapidamente poniendo las bandejas en el suelo o bien las galletas en el marmol.

MEMBRILLO AL HORNO CON HELADO DE VAINILLA ( Ssusana Peregrina Brasil, Temp. 2014)
Precalentar el horno a 200-250¢°.

Vaciar los membrillos haciendo agujero en la parte superior. También se pueden cortar por la
mitad o en rodajas. Se pueden dejar las semillas dentro para que quede mas gelatinoso.

( Algunas semillas se podrian dejar en agua para hacer gelatina natural y después afadir a otras
recetas como espesante natural).

Mezclar en un bol canela, azlcar y vainilla, hasta mezcla homogénea.
Rellenar agujero con la mezcla. Afiadir pedazo de mantequilla.
Meterlos al horno en una bandeja con un poquito de agua en la base, durante 1 hora aprox.

Servir caliente con helado de vainilla.

CREPPES (moni)

1 huevo por persona

1 cucharada grande de harina por huevo

1 poco de leche hasta conseguir textura ok
Poco de sal

Chorrito de aceite
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BIZCOCHO INTEGRAL CON SEMILLAS ( Mama Fina)
Receta 1:

Bol 1:

Piel de limodn. Rallador grueso.

Tres cucharadas grandes de semillas variadas

12 yemas de huevo

300gr de azucar moreno ( Por cada 600gr de harina- 300gr de azucar)
Afadir un vaso de aceite de girasol

Afadir 2 yogures de frutas

Batir todo con la batidora

Pesar 600gr de harina integral.

Anadir paquete y medio de levadura.

Afadir al bol y remover

Si queda espeso afiadir 1 vaso de leche y remover
Afadir las claras a punto de nieve

Mezclar con movimiento envolvente

Bol2:

Pizca de sal

12 claras

Batir hasta punto de nieve:
Precalentar el horno a 1802
Colocar la bandeja mas bien abajo

Cocinar durante 35 minutos mas o menos. Ir comprobando.
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Receta2:
Ingredientes 12 raciones:
6 huevos
1/2 kg de harina
1 sobre de royal

2 yogures naturales

Procedimiento:

300gr de azucar (6 200gr azucar +100gr.
Mermelada)

Ralladura de limon

Aceite

- Mezclar y batir los huevos con el azucar y la ralladura de limon.

- Aiadir los 2 yogures con 1/2 medida del vaso de yogur de aceite y batir para mezclar.
Conseguiremos una mezcla espumosa y blanquinosa.

- Tamizar la harina y la levadura.

- Mezclar las dos mezclas hasta resultado homogéneo y sin grumos.

- Precalentar el horno a 180¢9.

- Poner mantequilla + harina, o bien papel vegetal, en la bandeja del horno.

- Verter contenido y colocar la bandeja en el medio del horno.

- Cocer durante 20-25 minutos a 1802

PASTEL ALBERGUE VERDE
Ingredientes:

3 huevos ( 0 3 medidas de leche vegetal)
1 medida de azucar

1 medida de aceite girasol (6 1/2 oliva)

2 medidas de calabacin, calabaza, zanahoria,
algarroba, cacao....

Procedimiento:

3 medidas de harina

1 cucharadita de canela, nuez moscada, jengibre

1 cucharadita de bicarbonato
1 cucharadita de sal

1 taza de nueces picadas y pasas

Todo junto al horno durante 20minutos si es con huevos ( 40-45 minutos si es con leche vegetal), a

180¢°.
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IDEAS PARA SABORIZAR EL PASTEL (eiise, Temp. 2015)

- Pera + cardamomo (4) + nues moscada y vainilla ( pizca)

- Calabacin rallado + 1c esencia de limon + piel de 1 limén 2CG semillas de amapola
- Unas manzanas en cubitos + esencia de almendras 1c + 6 -

- 2CG cacao en polvo, % taza de chocolate negro en trozo, 1c de vainilla

- 2CG cacao en polvo, 1c esencia de naranja + piel de naranja + avellanas

- 1CG canela y pasas

- Zanahorias ralladas, 1CG jengibre molido, 1CG canela, 1c nuez moscada, un poco de clavo
molido, pasas o nueces

- Caramelo de coco:

2CG de agua

% taza de azucar

% cuchara grande de zumo de limén.

Hervir estos ingredientes hasta que se doren.

Rapidamente afiadiremos 1 taza de leche de coco + 1c vainilla y una pizca de sal.

YOGUR DE SOJA (Edu, Temp. 2015)

Ingredientes:
2litros de leche de soja

1 yogur de soja

Procedimiento:

- Calentar los 2 litros de leche a 45¢.

- Separar del fuego y por cada litro de leche afiadir % yogur.

- Remover para mezclar.

- Volcar en 3 botes de miel y 1 de mermelada que guardaremos para hacer mas yogur.
- Llenar de agua hirviendo el bote grande y meter los 4 en la yogurtera.

- Dejarlo durante 11 horas en la nevera y filtrarlo. Dejarlo en la nevera de nuevo por 4 6 5 horas
mas para conseguir un yogur mas espeso ( tipo griego).



PUDIN DE CHIA

Ingredientes:

6 cucharadas soperas rasas de semillas de chia

250ml de bebida vegetal (recomendacion arroz + coco)

3 cucharadas soperas de agave

Preparacion:

Anade a un tarro de cristal la bebida vegetal, las semillas y el 4gave. Remueve durante 4 min hasta
gue se empieza a formar el gel mucilaginoso. Deja reposar durante 15 min y vuelve a remover.

Déjalo en la nevera durante minimo 4 horas, ideal durante toda la noche.

Opcional: Ahadir toppings: rodajas de platano, ardndanos, frambuesas, cacao en polvo puro...

GOLDEN MILK

5gr. Cdrcuma

1/2 cucharadita de pimienta negra

1 vaso de leche de avena

1/2 cucharadita de aceite de coco o ghi

1/2 vaso de agua

Cocinar durante 5 min a fuego lento, sin que hierva, con todos los ingredientes juntos.

MERMELADA DE CALABACIN
3kg de calabacines sin piel

2kg de azlucar

3 naranjas ( el zumo vy la piel)
11limén (el zumoy la piel)

4 cucharaditas de especies tipo canela, jengibre, anis, ...
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SCONES (Hannah U.K. Temp. 2018)

8 people

Ingredients:

350gr flour 175ml milk ( warm. Not hot)
5tsp baking powder (1 packet) royal 1 squeeze lemon

85g butter (cubed) 1/3 tsp salt

3tbsp sugar
Mix dry ingredients, add liquids, knead dough, divide into 8 ( slightly sqashed) balls.

Place balls on floured baking tray, paint with beaten egg and bake for 10-20mins at 220C?.

Serve with strawberry/raspberry jam and lots of whipped cream.

Also a good cuppa!FOOD HEAVEN

TRUFAS DE ALGARROBA CUBIERTAS DE ESPIRULINA
1 taza de almendras crudas y secas, las molemos hasta harina
Mezclamos coco rallado y la misma cantidad de harina de almendras.

Afiadimos 2C algarroba

Trituramos 4 datiles en la procesadora y afladimos la mezcla anterior. Mezclamos de nuevo.

Como resultado conseguirmos una pasta con la que , después de amasar, haremos las bolitas.

Extendemos copos de espirulina 6 polvo y hacemos bolitas con las manos mojadas, rebozamos las

bolitas en el polvo y listo.

CREPPES (any way, Temp. 2018)

Para 8 personas

Ingredientes:

500gr harina 50gr mantequilla

8 huevos 2 vasos de agua ( no muy grandes!)
1 litro leche de soja

Mezclar todos los ingredientes con la batidora.

Any recomienda hacer la masa con 2 dias de antelacion maximo ( ese es su secreto!)
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GALLETAS DE AVENA'Y COCO ( manual Vipasana Esp.)

N2 galletas 20 30 40 60-70 90-100
Copos de 1,5 2 3 4,5 6,5 vasos
avena
Harina 2 3 4 6 9 vasos
blanca
Azlcar 0,5 1 1,5 2 3 vasos
Coco rallado 2 3 4 6 9 vasos
Miel 1 2 3 5 7 cucharita
Mantequilla 100 200 300 500 700 gramos
Bicarbonato 1 1,2 2 3 4,3 cucharita

Procedimento:
Mezclar los copos, la harina, el azdcar y el coco rallado.

Derretir la miel y la mantequilla juntas, anadir bicarbonato y agua. Juntar con los ingredientes
secos. Si resulta muy seco afiadir un poco de aceite de girasol o mas agua caliente.

Usad una bandeja grande reviamente engrasada. Presionar la masa hasta 1 cm de grosor. Poner la

bandeja centrada en el horno a 1202C durante 20min aprox. O hasta qu esté dorado.

Sacar del horno y cortar en cuadrados de 5-6 cm antes que enfrie,no hacerlos muy grandes.
Esperar a que enfrie para sacarlos de la bandeja.
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PASTEL DE ZANAHORIAS

N2 raciones 20 30-35 60-70 80 90-100
Harina 0,5 0,75 1,5 2 2,25 kg
integral
Levadura en 2 3 6 8 9 cucharita
polvo
Azucar 100 150 300 400 450 gramo
moreno
Aceite de 1,5 2 4 5,5 6 vaso
girasol
Pasas 270 400 800 1070 1200 gramo
Zanahoria 0,7 1 2 2,7 3 kg
rallada
Manzana 0,3 0,5 1 1,3 1,5 kg
rallada
Canela 2,5 4 7 9,5 11 cucharita
Jengibre 2,5 4 7 9,5 11 cucharita
Clavo en 0,5 0,5 1 1,5 1,5 cucharita
polvo
Coco rallado 120 175 350 470 525 gramos
Agua tibia 0,6 1 2,25 2,85 3,25 vaso

Procedimento:

Mezclar los ingredientes secos y afiadir aceite, pasas y zanahoria.

Anadir los otros ingredientes y moverlos.

Untar tres vandejas con mantequilla y rociarlas con harina.

Poner al horno durante 40-50minL 1502C habiendo precalentado el horno.

Dejar enfriar y cortar.



LASSI DE BANANA

N2 raciones 20 30-35 60-70 80 90-100
yogurt 2 3 6 8 9 litros
agua 0,3 0,5 1 1,3 1,5 litros
Azucar 2 3 6 8 9 cuchara
moreno
Zumo de 0,7 1 2 2,7 3 unidades
limdn
Fruta 1 1,5 3 4 4,5 kg
madura
Mezclar todos los ingredientes y triturarlos con batidora
Podemos usar coco con algo de miel sino tenemos fruta
ARROZ CON LECHE (manual Vipasana)
N@ personas 30-35 60-70
Arros redondo 400gr 800gr
Azlcar blanco 250gr 500gr
Leche de vaca 2 + 0,5 litros 4 +1litro
Piel de limén 1 pieza (6cm) 2 piezas
Canela 1rama 2 ramas

Cubrir el arroz con agua y cocinar hasta que se absorba, entonces afiadir 4litros de leche y el

azucar.

Llevar a ebullicion y cocer a fuego lento afiadiendo la piel de limdn, la canela y removiendo de vez

encuando hasta que se cocine.

Dejar enfriar, tapar y guardar en la nevera. Antes de servir afiadir 1litro de leche y remover hasta
gue quede jugosa. Servir y espolvorear canela en polvo.
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MANZANAS ASADAS

N2 personas 20 30-35 60-70 80 90-100
Manzanas 20 30-35 60-70 80 90-100 unidades
Agua 0,17 0,25 0,5 0,67 0,75 litros
Zumo de 0,3 0,5 1 1,3 1,5 vasos
naranja
Canelaen
polvo

Lavar las manzanasy extraer su centro.

En un recipiente mezclar el agua y el zumo de naranja.

Poner las manzanas en una fuente de horno. Poner los ingredientes por encima, adornar con
trocitos de piel denaranja y espolvorear con la canela.

Si las manzanas no son muy dulces anadir miel con la mezcla.

Poner al horno o fuego mas o menos una hora, dependiendo de la manzana. Si es pequefiay
madura menos tiempo. Ponemos la andeja en el medio del horno a fuego lento.

PLATANOS AL HORNO (manual Vipasana)

Platano

1/2 Grande 6 1 pequefio por persona

Azlcar moreno

1c por platano

Coco rallado

1c por platano

Avellanas cortadas

1c por platano

Mantequilla

1c por platano

Limonada

Para cubrir 1cm las bandejas

Colocar los platanos en dos bandejas medianas de hormo ( 0 mas) y verter el zumo de limon sobre

ellos hasta 1cm desde el fonde de la bandeja.

Poner una cucharilla de los ingredientes mencionados sobre cada platano.

Poner en el horno 30 min, controlar hasta que esten hechos.
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PASTEL DE CHOCOLATE ( Manual Vipasana)

nlraciones |20 30-35 60-70 80 90-100

Harina 400gr 700gr 1,4 1,6 2 kg
blanca

Azucar 400gr 700gr 1,4 1,6 2 kg
moreno

Cacao 200gr 350gr 700gr 1 1,2 kg
Mantequilla |200gr 350gr 700gr 1 1,2 kg
Levadura 1 1,5 3 4 4,5 cucharadas
Yogurt 600gr 1,5 2,1 2,4 3 kg
Naranja 2 3 5 6 7 naranjas
(jugoy piel)

Almendra 160 280 560 640 720 gramos
troceada

Mezclar polvo de cacao con la mantequilla fundida
Juntar el zumo, la cascara de naranja y las almendras troceadas

Mezclar el yogurt y el aztcar y luego juntar en la preparacion anterior.

Poner la masa del chocolate ( zumo de naranja, almendras, yogurt y azlcar) dentro de un
recipiente grande.

Mezclar la harina y la levadura e incorporar poco a poco en la masa de chocolate removiendo al
mismo tiempo.

Untar la bandeja con mantequilla y verter lalmasa en un molde de 2 6 3 cm de espesor.

Hornear en el horno precalentado a 1502C, por 30 minutos en la bandeja grande, hasta que esté

esponjoso.
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PERAS ESCALFADAS CON YOGURT (manual Vipasana)

N raciones 20 30-35 60-70 80 90-100
Peras 1/2 1,7 2,5 5 6,7 7,5 kg
por persona
Azucar 6,5 10 20 26,5 30 cucharadas
moreno
Canela 1 2 3 4 5 ramas
Piel de 6,5 10 20 26,5 30 cm
naranja

Pelamos las peras y las cortamos por la mitad. Ponerlas en una olla grande. Cubrirlas con agua y
afiadir el resto de los ingredientes. Llevar a ebullicién y cocerlo a fuego lento por 30 minutos.

Enfriar, cubrir y guardar en la nevera durante toda la noche. Sacamos una hora antes de serviry lo
acompainamos de jarra con yogurt.

YOGURT CON LECHE ENTERA ( Manual Vipasana)

Cantidades para 18I de leche entera. Se usa solo leche entera para esta receta.

— Calentar la leche hasta una temperatura de 422C, medir con un termdémetro de cocina.

— Siesla primera vez, aiadir 750gr de yogurt fresco ( comprado) a temperatura ambiente y
mezclarlo bien. Si el yogurt esta frio, mezclarlo previamente con un poco de leche caliente,
antes de afadirlo al resto de la leche. Siné, afiadir aproximadamente un litro o litro y

medio de yogurt madre.

— Tapar y envolver bien con 2 mantas por 8 horas en la habitacidn de la caldera.

— Cuando el yogurt esta hecho, separamos 1 litro y medio y lo guardamos en un bote de
vidrio, etiquetado como "yogurt madre" para el préximo yogurt, asi puedes hacer hasta 3
veces desde el primer yogurt madre. La cuarta vez habra que usar solo la mitad de la masa

madre y para la otra mitad utilizaremos yogurt fresco comprado.
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NATILLAS (Balbina)

Ingredientes:

6 huevos medianos ( + 2 yemas) 1C harina

6C azucar leche y mantequilla

Procedimiento:

Batimos los huevos con el azlcar y la harina, la leche y el agua todo junto.

Por cada 2 huevos agregaremos 1 vaso de lelche ( 6 huevos = 2 vasos de leche + 1 de agua)
La leche se puede hervir a parte con canela y limén.

Ponemos al bafio maria la mezcla hecha con la batidora mas la mantequilla. Vamos moviendo
continuamente sin que deje de hervir.

Opc. En la base de la tartera podemos poner sobaos o galletas mojadas con leche tibia.

COQUITO ( Mmama Fina)

Ingredientes:

160gr azucar

200gr coco rallado

2 huevos

Batimos los huevos. Agregamos azlcar hasta integrar. Agregamoscoco.
Precalentamosel horno a 1809, arriba, abajo y ventilador.

Horneamos por 12 minutos.

Sacamos y enfriamos en una rejilla del horno.
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DESAYUNOS Y TENTENPIES
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SMOOTHIE FINLAN DES (Saaga, Temp. 2018)
Beetroot

Carrots

Naranja ( prepare juice)

Frozen strawberry.

Mix all the ingredients with the juice in blender.

PANQUEQUES DE AVENA (Paullina cocina)

Ingrediente:

1/3 taza de copos de avena,trituramos hasta 1 pizca de sal
hacer harina Afadimos leche hasta que la mezcla quede
Afiadimos 2 claras de huevo liquida

Endulzamos con stevia -0 1 pizca de azucar

Dejamos reposar en la nevera durante 30min.

Preparacion:
En una sartén, echamos aceite esparciendolo con papel, y echamos la mezcla. Cocinamos.

Relleno crema de queso:

1C queso crema Esencia vainilla
Endulzante Afadimos agua hasta conseguir una crema
homogenea

Servimos el panqueque con crema+ banana +chia

DESAYUNO DE AVENA FRIA
(Overnight oats)

Receta 1:

avena leche vegetal

moras azules canela

1/2c Chia opc. Crema cacauete o almendras
jugo limon esencia de vainilla
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Receta 2:
yogurt natural endulzar

leche vegetal ( mezclar con el yogurt hasta Anadir 4C de avena
conseguir la textura deseada)

SANDWICH VEGETARIANO ( Amine peregrino Bangladesh, Temp. 2015)

Pimiento rojo Queso

Hummus Manzana
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VARIOS
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COMO MARINAR CARNES VEGETALES ( Edu & Elise, Temp. 2013)

Opcidn 1: Jengibre, ajo, soja y aceite, cubrir la carne y dejarla por varias horas.

Opcidn 2: Pasta de cacahuete, leche de coco, azicar moreno, curry ( pasta o polvo), ajo, cebollay
jengibre.

Dejarlo marinar por 12 horas aprox. A la salsa sobrante afiadir caldo de verduras y dejarla reducir
para utilizarla como salsa para el marinado.

FOCACCIA ( Mama Fina)

Ingredientes:

Para 1/2 kg. 6 2 bocadillos

Ingredientes:

1/2 kg harina integral 1 pastilla levadura fresca ( 25gr)

450ml agua Olivas negras, cebolla frita, mezcla hiervas,...

Procedimiento:

-En agua templada deshacer la pastilla de levadura. Una vez disuelta afadir la harina y el poquito
de sal. Mezclar en el bol con una cuchara. Afiadir las olivas cortadas varias veces o la cebolla frita,
hiervas, etc...

- Meter el bol en el horno apagado ( para evitar corriente de aire) durante 1/2 hora. Veremos
como sube el doble de su tamafio.

- Pre calentar el horno a la maxima potencia.
- Colocar bandeja con agua abajo si queremos que quede una costra crujiente encima del pan.
- Poner aceite en una bandeja de horno y esparcir la masa.

- Cocinar durante unos 15 minutos a potencia alta, después bajar el fuego a 1802 y cocer unos 15
minutos mas. En total unos 30-35minutos.

COMO CONSERVAR EL VERDOR (Edu, Temp. 2013)

(Coccion a lainglesa)

1. Bastante agua

2. Bastante sal

3. No tapar

4. Coccidn rapida 4 6 5 minutos

Cuando el agua hierve fuerte echamos las verduras( brécoli, espdrragos, judias verdes,...)

Preparar agua + hielo para parar la coccion.
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MASA DE PIZZA ( patricia peregrina italiana, Temp. 2015)
Ingredientes:
1 Fermento, levadura 1 cucharadita de sal

2 cucharillas de azucar 500gr de sémola fina de trigo ( semolina)

Procedimiento:

Mezclaremos levadura con agua del tiempo y azucar.

Hacemos una montaiia y mezclaremos la harina con la sémola.

Un agujero en el centro y afiadir levadura + agua+ sal + aztcar. Mezclarlo todo bien.
Amasar 10 min.

Anadir 2 cucharaditas de aceite de oliva

Variaciones:
+ cerveza = mas crujiente
+ leche = mas esponjosa

+ patata cocida = espectacular para focaccia

Experimentar con el horno. Precalentar a 1802 durante de 30 a 40 min. aproximadamente. No usar
la opcion ventilador puesto que se reseca.

- Poner harina y sémola en la bandeja antes de echar la masa. Un poquito de aceite.

- Espolvorear el queso los ultimos 10 minutos. Mejor si se utiliza una mozarela de buena calidad.

Con esta masa se puede hacer:

pan / pizza / calzones / frita en bolitas tipo antipasti ( ricula + tomate + parmesano)
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RECETA PARA SEITAN (Edu, Temp. 2015)

Ingredientes:

1. % kg de gluten de trigo

2. 4 Cucharadas de harina de garbanzos

3. 8 Cucharadas de sazo6n de seitan*

4. 2/3 de taza de salsa de soja

5. 2 tazas de agua (Opcional: sustituir 1/2 de agua por 1/2 de vino para mas aroma)
6. 5 tazas de judias blancas cocidas

7.1 kg de patatas cocidas ( si queremos que quede muy tierno)

* Sazén de seitan:

- 6 Cucharadas de levadura de cerveza

- 1 Cucharada de ajo en polvo

- 1 Cucharada de cebolla en polvo

- 1 Cucharada de caldo en polvo

- 1 Cucharada de hierbas al gusto ( pimentdn, jengibre,provenzales....)

- 1 cucharadita de pimienta molida

Procedimiento:
- Amasar el gluten + harina de garbanzos + sazén de seitan.

- Triturar judias blancas cocidas + patatas cocidas ( opcional) + agua + salsa de soja y afiadir a la
mezcla anterior.

- Cocinar durante 1 hora al vapor 6 horno.

MASA PARA PIZZA ( Curso elaboracion de Pizzas, Temp 2016)

MASA CON CERVEZA

1kg Harina de fuerza ( de panaderia) 100gr Aceite de oliva
20gr Sal 1 Huevo (Opcional)
600gr Cerveza ( a poder ser artesana)

Procedimiento:

Mezclar todos los ingredientes, excepto la cerveza que la iremos anadiendo poco a poco, y trabajar
hasta conseguir una masa eldstica y poco pegajosa.

Dividir la masa en bolas y dejarlas reposar hasta que podamos estirarlas sin que se encoja,1h aprox
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MASA NORMAL

1kg harina de fuerza 1 huevo ( opcional)
20gr sal 600gr agua
20gr levadura fresca Albahaca, semillas...( Opcional)

100gr aceite de oliva o girasol

Procedimiento:

Amasar- dejar reposar- amasar.

Masa perfecta para focaccia, pan de hamburguesas, empanadas, pan de pita.

Si gqueremos que la masa sea fina no la dejaremos reposar mucho tiempo, si por el contrario
gueremos que sea una masa gruesa la dejaremos reposar mas tiempo.

No afiadiremos el agua de golpe sind poco a poco, dependera del tipo de harina que necesitemos
menos que los 600gr.

Masa madre: separamos una cantidad ( 200gr)de la masa y la congelamos. La sacaremos del
congelador 2 dias antes y la dejaremos fermentar. Luego la afiadimos a la receta que estemos
haciendo conseguiremos mas sabor y ayudara a amasar mejor.

MASA INTEGRAL

850gr Harina de fuerza 100gr aceite de oliva
150gr Salvado de trigo, avena, centeno.... 1 Huevo
20gr Sal 600gr agua

20gr Levadura fresca
Procedimiento:

Mezclar todos los ingredientes y amasar hasta conseguir un amasa eldstica y poco pegajosa. Se
pueden afiadir semillas al gusto ( lino, amapola, pipas....) siempre cuando la masa ya este
perfectamente formada.

Hacer bolas con la masa y dejar reposar.

MASA CON CENTENO
850gr Harina de fuerza
150gr Harina de centeno
20gr Sal

20gr levadura fresca
100gr aceite de oliva

1 huevo ( opcional)

600gr agua
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AYURVEDIC FOOD AND DRINKS (Papadasam, Bdrkala India 2005)

KANJI: Rice and mungbean soup

TRIDOSHIC DAL: Split mung bean stew, hing, turmeric, ginger, cumin, mustard seed ( spring onion,

chilli) with rice.

TRIDOSHIC VEGETABLE CURRY: Peas, carrot, potatoes, cumin, mustard seeds, turmeric, coriander

( chilli) with rice.

TRIDOSHIC PAYASAM: sweet rice stew with honey, raisins, cardamom, coconut.
VATA LASSY: Yogurt, cumin, honey, dates, lemon

PITA LASSY: Yogurt, coriander, dates

KAPHA LASSY: Yogurt, honey, cinnamon, ginger, pepper, cumin, cardamom

INDIAN HOT DRINKS

MASALA CHAI: Tea withcinnamon, cardamom, ginger,milk
CINNAMON, CARDAMOM COFFEE OR TEA

SPICED COFFEE: Coffee with ginger,cardamom, pepper and palm sugar
FENNEL, GINGER, LEMON GRASS OR MINT TEA

KASHMIRI TEA: Green teawith cardamom, cinnamon, saffran,almond

HOT GINGER LEMON HONEY

INDIAN COLD DRINKS

GINGER LEMONADE: Slice ginger, fresh coconut juice, lemon juice, lemon juice, sugar, ice cube,
fresh mint

BASH FULL BANANA: Cold apple juice, orange juice, slice banana, sugar
STRAWBERRY JUICE: Crash strawberry, orange juice, sugar, lemon juice, crash ice, fresh mint

CARROT ORANGEFRAPPES: Carrot juice, orange juice,lemon juice, honey, crash ice, slice lemon,
fresh mint

READ GOLD: Orange juice, banana slice, strawberry juice

WATERMELON SMOTHIES: Watermelon juice, icecube, mint leaves, slice ginger chopped
ICE TEA: Tea with lime

TEA PUNCH: Tea, orange, lime, pineapple

CUCUMBER LEMONADE: cucumber, lemon, ginger

VEGETABLE COCKTAIL: carrot, beetroot, ginger, orange, lemon

DATE SHAKE: date, milk, vanilla ice cream
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CARROT LIME: carrot, apple, orange, ginger

SWEET SURRENDER: water melon, honey, banbana, ice
BEETRROT BEAUTY: beetroot, carrot, apple, orange, ginger
BANANA SMOOTHY: banana, orange, honey

MONKEY BUSINESS: apple, peanut butter, banana

YELLOW COCONUT: banana, cream of coconut, pineapple, ice
BLOODY MARY: tomato juice, tabasco, salt, pepper, ice
BOLLYWOOD ICE TEA: papaya, ginger, tea,lemon, ice
PAPADASAM SPECIAL: cucumber, carrot, beetrrit, cardamom, lime, orange, ginger, honey
ABC: apple, beetroot, carrot ( Nirvana restaurant)

COFFEE SHAKE

CUCUMBER, CARROT LEMON

TEA MIXT (Peregrina Sud Africana, Temp. 2018)
Rooibos Anis estrellado
Mint Azucar

Hervir todos los ingredientes en un cazo.

COMO HACER GERMINADOS (Manual de cocina Centros Vipasana)
Germinados de soja verde y lentejas

Rellenar 1/4 de bote de los de miel con semillas de soja verde o lentejas. Llenarlos de agua hasta
arriba y dejarlos 24h donde no les de la luz.

Pasadas 24h les sacamos el agua, escurriendolos en el colador, los enjuagamos con agua fresca y
los volvemos a meter en el bote, esta vez sin afiadirles agua ya que es suficiente la humedad de
haberlos limpiado.

Los dejaremos apartados de la luz con el bote tumbado horizontal para favorecer la distribucion de
humedad en el interiro y el crecimiento homogeneo. Repetimos el proceso de enjuagado cada dia.

En cuanto empiezen a germinar y esten a una medida suficiente para servir ( a partir de 1cm de
tallo) se limpian y se guardan en la severa ( seguiremos limpiandolos a diario).
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HONEY GARLIC SYRUP ( Natural antibiotic)

Ingredientes:

3-4 cloves garlic, pressed 10-15 lemon juice plus juice from 1/2 lemon

1/2c raw honey or

1 aloe vera leaf ( despined) 10-15 grapefruit seeds plus juice from 1/4 grape
fruite.

Blend all ingredients together until smooth.

Store in refrigerator. Use as needed.

Uses:

3-4 teaspoons per day for 3 days to cure all infections, colds, flu, mersa....

Bacteria cannot defeat this antibiotic. No side effects Safe for children
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FORMULAS ECOLOGICAS
PARA PRODUCTOS DE
LIMPIEZA E HIGIENE
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LIMPIEZA

PARA LAVAR LA ROPA EN LA LAVADORA:

1 cucharada de postre de Bicarbonato

1 cucharada de postre de Borax ( Desinfectante. Se encuentra en droguerias. No ingerir)
1 taponcito de Vinagre

El Bicarbonato y el Borax lo ponemos en el espacio para el "detergente" del cajon de la lavadora y
el vinagre en el espacio para el "suavizante".

Si la ropa nos huele a vinagre debemos poner menos cantidad. Si nos quedan restos blanquecinos
es que hemos puesto demasiado Borax o Bicarbonato. Necesitamos encontrar la cantidad
adecuada.

ESPRAY MULTIUSOS ( rara 11)
1 Cucharada sopera de Bicarbonato
1 Cucharada sopera de Borax

1 taponcito de Vinagre ( Es posible afadir mas cantidad de vinagre)

PARA DESINFECTAR LOS MOCHOS Y EL CUBO DE LA FREGONA

Llenamos el cubo de la fregona de agua bien caliente, anadimos 1 cucharada grande de Borax y
otra de Bicarbonato y medio vado de vinagre. Lo dejamos actuar durante toda la noche.

DESATASCADOR

Vertemos 2 cucharadas grandes colmadas de bicarbonato en el desaglie, afiadimos medio vaso de
vinagre y abundante agua caliente (2l). Dejar actuar.

HIGIENE ( sitvia, Temp. 2017)

DENTRIFICO

4 cucharaditas de arcilla verde
1 cucharadita de bicarbonato

6 gotas de aceite de arbol de té

Menta seca (para saborizar)
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DESODORANTE EN POLVO
Receta 1:

2 cucharaditas de bicarbonato

1 cucharadita de almidén de maiz
15 gotas de aceite de arbol de té

5 gotas de aceite esencial de lavanda

Receta 2 (Monia, Temp 2016)
Aceite de almendras, almidénde maiz, manteca de karité y bicarbonato.

Todos los ingredientes en la misma medida.

CREMA DE MANOS
2 cucharaditas de cera de abeja
2 cucharaditas de manteca de karité

2 cucharaditas de aceite de oliva

CREMA DE HIPERICO ( Fina, Temp 2016)

40gr Cera de abeja

250gr aceite de hipérico

Dejamos macerar el aceite con las flores de hipérico por 40 dias.

Calentar el aceite al bafio maria y anadir la cera. Mover hasta conseguir una crema homogénea.

CREMA PARA HIDRATAR LOS LABIOS

1 cucharada de cera de abeja

1 cucharada de manteca de karité ( o cacao)

2 cucharadas de aceite de almendra dulce 6 argan o jojoba...
Procedimiento:

Calentamos la cera de abeja al bafio maria.

Cuando este liquida afiadimos la manteca de karité, bajamos el fuego y afiadimos el aceite de
almendras. Removemos v listo.
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CREMA DE CARA

5 gr de cera de abeja

30gr de aceite vegetal de lavanda 6 caléndula.... ( 6 aceite de argan, jojoba...)
30gr gel de aloe vera

Procedimiento:

Calentamos la cera de abeja al bafio maria a fuego lento.

Cuando la cera este liquida afiadimos el aceite vegetal y mezclamos.

Retiramos del fuego y seguimos mezclando para enfriar. Afladimos el gel de aloe vera, poco a poco,
y vamos batiendo con la batidora de mano.
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