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Brcocho de almendras o avellanas (V)

Ingredientes:

"
wll
b
(-]
!
E

* ‘] sebre vy nesio e levadura en paivo { o dan dobles de gasificante)
* T8 cidan de compola e mEnEEas

* 2 cucharmdas e canela en poho

* 2 cuchamdas de aimernsira o avellana moluda

* 4 curcharasls de vamilla answrarads

* Fumo v ralldura e un lnos

* 4 pizca de sl

Poner en £l vaso de 8 Thersomis toslos lon ngresientes menos 8 harma y el
pasiicamte y mezciar a velocidad 1, 50" un par de mnutos. Anadir |a hasina y I8
levaiura tamieaas y et 2 velocuisd 4-8B hasia gee »= rbegre. PBoneEr em an
molile engrasado y cocer a 180-200" hasta gue esté IBto, & =n paeificadera pro-
pgramna de cake (ne e8 necesario dejar las palas, pues s mane ya exts meaxis-
sla).

Comcatanos sdicionnlos:

Para harcer este bizrcachs e inspiré es ana recets e magpinienas yvegaeas de
Magari ¥y amkics em I8 idea de slguien {cres Delfinita), gue sustituye = huevo
por cempots de BAREANRE CERETR

He probado 2 camnlsiar |la margarma por acerte de prasol, pemo & becocho 58
humsle.



Recs=ia aporiadda par roroscescrias em = fas siicsal e o Usiew Yegelorosos Ex-
panaia [UVE) hillpsiersww forowegeloriass. ongfarexhasiiaeoal pllaey™E=2747]



Hizcocho Marmol (V)

Ingredieates
* 150 q de harma de bigo

= 1 ssbre de levadura en polve {no e poago entero panpee B mass de vami-
Iia sulse venos ¥ e afiasle o gue dejo e exte)

= 50 g de cacao en polhve

* 75 q dec ancar

= 1 ysgur de soja de chocolate

* 9 medida del vaso de ysauar e leche e 308
& 4 cucharmsa de acerie de geassl

* A pizxpuiria de sal

Masa vaiiline
Ingredieates
* 150 q de harma de igo

& 1 sabre de levadura en poive {y 1o gue deje el gue une para |a e choco,
1/4 mas o menon)

* 2o 3 [cemo guste el dulzor) cucharadas de axcar e vainilla
v 75 q de ancar

& 1 yagur de s0ja de vamilla

* 1 medida del vaso de ysguar iie leche e 30

* 1 cucharmsa de acerie de geassl

v 4 pizxpuiia de s3al



- .

En un recipiente, tamirs com an colador y mezcin s hkarma, = cacas, 12
levadara, el arecar y unos granos de sal

En obro recipiente, hate el acerie de gairasol, el yosuwr ¥y |2 leche de spja,
para anslir 8 centinusacion |la mezclia al resin de inpedientes. RBesaeve
con & temedor, o mejor can unas varlles, hasts obtener una mana hosve-
QENREA SLAE Y 5N rEEDS.

Hax lo msmo em un recipicnbe aparte con los ngredientes para la masa
e vamila.

Miemtran, v precalentasiio el horeo 2 200,

LUria un molle can un paco aceibte y extiensle i masa dendro alternands
ia de chocelinte y 12 de vainlla, »= pueden echar interiands hacer dilbu-
jon. En cuanto el homeo eabE: cakente, mételo a alhea media [mi Bormo ex
fuerte 2x gue e pongo hacin Ia parte bam) durastis 30 mautos segudon.

Gosro dicd lenewms w SareEre e oplirirs reoers rllcss sl ol oer
N e N e .

S EreRcins

[Receia aporiada par siamgalys ea H= foro oficial de la Usian Vegrelariaes Espasela
LAE) hilpfvwawws forovegeian ano onpTfarelshavibhereael_php =100






Hrowsie vegano (V)

Ingredientes:

* 1 taxdm {axa grande} de harima integeal de trigo

v 1 taxom de harina enpecial repanterin

* 1 axim de Bgum

* 3 cuchamsdas colmadas de harina de »oja [Mmis 4 cocharmies de BQUa per
cada cucharada de »o0ja], exta mezcia debe extar preparada 2 boras an-
tes, ayuda a unir mis e hizcacho (e3 & uottwto de dea heevos). [No es
mgrediente imprescindilie, pero anaia a dar min homogencidad. |

* % taxin de anicar o fructeans {1)

* % taxin de anicar imtegral de caia moreno {sin refinar {1)

* 4 cuchamdita de 3al

*» 2 ysgures de soja de fresa (opcionak com treciton de fresa) (2)

v % mesisia de yosur com leche de simendra & de aveiiana (3}

* % taxon (iaom gramide) de cacao pamn o cualquier preparado de cacas (4)

v % taxa de aceite de ofiva {5)

* % solre de levadura [caalguier marca) ¥ 1 cucharadsa de bicarbonato.

* % taxm de ruecen (6}

* %% tara de chpa de chocolate negro (T}

-]
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gue guede e pasia ne nwy espesa. Apaqgar & fuego y lleja enfniar.

2. Mexclar el arscaxffructosa, nal, cacao vy £l aceite a in mezcha [(preparada 2
horan ambes) de harima de soja con agus. Anadir la pasia e agus y hasina, ¥
mezcla kien Ansilir los 2 yogqures sie soja e iesa y 5 meslia de yosur com le-
che de almenidirs [opcional).

3. Mexcliar en obo cuencs 1 taxon y 5 de harina, el % solee de levasdura, 172 co-
charadita de kicarbansis, neeces partidas y las pepitan de checolate y anoulir 8
in mexrcln axtenar. Babr biea haxts gue quede bien mesciasio. Nota: L mexxcls
debe guedar eapens pero que 52 pusila mover 3im dificultssl con una eapatula
e madera (poe.), 3 quieds ey espenn, anadir cuslpser Geo de leche [aimen-
ras, AVend, 3E, HINEx} ¥ reassrer. Se aconsea probar in ercla cnlla parm
comprolsar como es3ta de dulce, por 3i £8 NECEsario ansmilir mas axsca! iecto-
nE

4. Paner el horeo 2 175" C. Colocar papel enpecial reparteria en un mokie

apm de 2T x ZT vy uniaris con acente de oiva {para que 2] bococho paedn des-
moldarse hiem). Verter toda Ia mexcls £n L Infroducir e molde al hamo daran-
e 1 hora aprox., o hkasts gue a3l inbroducr un cechills &n 2] Bowwmie saige e

pio.

I En werx de 1mar levaslurn, a2 puessie emplear harina que ya llieva levadura mcor-
porada]

(1): En el caso de dinbéticss en vex de emplear V: axon de aracar | fructanss y
%% taxon axacar integral de cana moresn, 3 puede emplear 1 taxsn e nctosa
(Z): Mo ea impreacindihie emplear este mgrediente, s spcional. Tanmbien, 3i B0
ne tieme leche de slmerndira, 32

[(7): Mo ea imprescindinie que sean de freasa. 5 posidle elegr el sabor gue 32
guiera. (Se vemilen en cusiquier sapermercado y herbolario en [a seccien de yo-
guresn, o letetices). Exte exis hecho con yoqueres Savia de fresa de [8 marca
Danome.

{4): Exte brownie exti hecho cen £l preparasio de cacao “Cola-Cao™ y coms &3
b= lleva sxiscar, afndi menos axeca’ fuctoss al elsborar = bownie.

[5): 5 puede »er, mejor aceite de oliva vimgen exbra

[(5): Mo es impreacindinle emplesr eate mgrediente, &n apoional 51 no 3e gD~
ne de nueces e pusde saxtthur por aleendras, etc.

[(1): Mo ea imprescindinle emplear easte mgrediente, &8 spoional. Chps de che-
colate megre: los que yo 1né ne Iaman VAHINE, PERLITAS DE CHOCOLATE. 5=
wende en seccian repeatens em hipermercades: p.ej. Camelieur).
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Flan vegano de chocolate y almendra (V)

Ingredientes: para & flanes.

= 400l de leche vegelal {he usaido e sojm)

* 1 cucharada sopera colmad s e agar-aagar &n polro

s 2 cucharmdss soperas colmasins e alverairas molles

¢ 1 cuchammds aopera colmads e chocolate purs &n polvo.

= 2 cucharadas de anacar integral {o mias , 2l gustn).

Oucional:
* Exsencia de vamidis .
* Fruias rojas desecadas (e unaids cerezan ¥ freaas)

= Cancla mokidla pars deCorar y SErvim.

Elaboracion:

Calhesia en um caxo 8 leegs kajo In leche vegetal con el agar-agar , B ESERCIR
e vainilla (si Ia usas) y el axiacar integral.

Anade el choceinte =n peivo vy 2 aimendira molda y sigue al caccion 8 fueqo
bajo, an dejar de rermover hasta que eSpEses BN poco.

Tritirals kien hasta oltener ana mezcis homogénea y anade ns frutan deses-
cadas s lBs 1S .

Sigue |la coccion um par de minuies mas seeclandolo kien

Reparie |la mezcla en moliies tipo flaneran , previanentes hunedecidas con
Sagua ¥y deja eniviar mientras cusjan

Caando eabin 8 tesngerathora ambiente reserva en & frigerihco.

Sivelos eapoivoresdios con canela 2l guwts.

13



Recsia aporiada par erelss e el fors alicial e B Usios Vepelarasa Espassda [LIVE)
nlig=twarsw iarserpelariaass areorodalsare el g M1 =10TXH)
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Flanes o Natilias de Vamilla (W)

Ingredientes:

- Iln solrecito e Marenn Beal para preparay Flases y Natillas, que poadle = 2n-
combrar tranguilanente ea =l Bercadona, Caredewr, Alcampo. Marca: Polax. Te
wicmen 5 solhres para 24 Aames aproxanasisnente_. o natillan

= Leche de sDin

- Azucar de cana [u otro)

- lna olla y una cuchars

- Canein {opcianal)

- De 1 Iibmo de leche, separar uma tara y deslewr en eslla el comtennls de un solae.
Calentar el reats de s leche can axucar (8 cacharadan apron].

= Cunslio hierva, verter &l cantesxdn de 1a tara ¥y resover constantemente.

- Al pnimmer hervor retirar del foego y verter ea piston miniiusies o em ana wen-
te homslla. Degar enfniar.

- e mesdw I de leche, (o mimo que con 83 natidias) BeEmos e 3Eparar une
taxn y desleir em elia el contends de un solere. Calentar 21 resto de 1a leche con
anicar [de 4 a8 & cucharaditas).

- Cumssiilo hierva (mmal_ ), verter el comtenislo de 18 iaxa y remower caonsbarie-
e

- Al espexar. retirar del fueso ¥ verter em an molile carame brads. Deiar enfviar.

[recela aperizdia por ssly=ias = el fae slicial de @ Usios Vegeiarnasa Espaola
AE) hilpsferwws forovegeian ano.onploraishesr e ael_php™i=106 TE)
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Galletas de soja y naranja (V)

Ingredieates
* X gr hanna e trigo
* 108 gr harina e 3038
* 100 gr ssargasing
» 1083 gr socar
* 1 nErAnga
* 50 gr eecen o aimendiras crdas

* 2 cucharafites de levaihors =n polivo

Por un Issle bate 1a margarina ¥y el anicar hasts gue 32 BEE N COEEE S pUe-
na. Entences snade 23 nueces, una cucharads gramie e raladura e naranja
¥ el asmo de media nAarania recies exprimala.

Por piro, mezcla lan harmas con |2 levaslera y ve noorporandolas 2 I8 crema
ateriar, con aynsia de un teneslar grandes & anas variias.

Cuzndn wva exte tedio ligssls. ssnass sn poco cos lBs manon. Dueds alos arens-
B, pEMTD Mo 32 oS lebe pegar en los dedon. Exbende con un rodils solre una
msuperficie piana y impia, dejandola cos an grosor de nedio cenbanete. Corka
ian galicias cen unes moldes o 1a boca e un yass pEquens, ¥ ve colocandsins
en |a bamdeja del homo, sebre um papel especial para hamear. Cuecelan 8 anos
1" C, apenimadamente 15 mmuliocs, & cunasililo VEBS UE ETRpIEEAN B SOrarse.
Deben guedar echas, pero blandas, cen una texvhesa gque recuerda a s polvoro-
nes.

Dejalnn ewfriar antes e tocarias, para gue 50 3 dESEETECEN.

16



Recria aporisls par smagan s = el fars aicial e B Usios Wespelaniaes Espascla
LAE) bilpaivesss ool onpTars il pllae =150
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* 2 taxas e harima mtegral juse de eapela)
* 12 cilta de nal

* i cdins de levadura

» 1/2 cilia de bicarkonain

* 42 taxa de RPECET TMTEND

* 4 cucharmses e aceibte e grasol

* el platane mauns

» 19 bote de leche de coco ¥ un pocoD maEn.

* Pedacitos de chacolabe vegane

* Cero ralzsls

o -
Precalentar & horne a8 2007
Tamirar in harina y mexcliaris cos I8 3al, ascar, lievadura y bicarksonsto.

Por obro lnslo, mezclar Ia leche, cen el aceite, el platans ey muy triborssio ¥ an
poco e coco ralads y len brochios e chocolate.

En eate puwin, probais 2 ver 3i eats a8 voestro guate de axicar y 8 mi c830,

agpregue man leche (8 ojo) porgee Be paecio gue extaba muy espeso. Ceasn no
teria mas de caco, eche e avelanan.

Lienar oz moliies hasta 250 de su capaculsl Echar unan cuawias pepitas de

i __ __ B__da__ = L __ [ ———

Homear theante o= 10 mims






Magdalesass de naranja y chocolate (V)

* 1 namnis ecelégica o muy, may kien lavaila
» 4 taxa de anicar de caia

* 4 plitasn

» 34 de taza de leche vegetal (uné de avelanas)
* 50 grs. de margarna vegetal

» 50 grs. de manzana briturada

* 2 taxas de harima mtegral (usé eapeita)

» 4 cdta. de levadurns

* 1 cdin. de bicarbansts

- _ .

Precalentar el horme a 200°.

Tamizrar In harina integral

Cariar Ia narana a2 brozos [entertia, tal cual, por eso hay que lavaris sy hien s
no &3 ecoligica] y picar jums al asicar. Agregar el plitaso, I8 magaring y la
MAENnEans y segur picasilo todo.

Mexxclar por obro laale, el rexts de mgredientes secos: 3 harms tasiradn, leve-
shurn y bicarbonsin.

Incorperar loa liguidos & los SECEa, pETE 3in EEMOVEr excesiamente. Incorperar
pepitas de chocolate.

Meter en lsa moldes, lliemando Ian Vi partes y harmear anos 30 mins. S



Te, par gracia, unA vez nas, [2s e banado en choceiste o v decerads
CONn WO CHARrosciton de axicar.

Recs=ia aporiada par civas ea & oo oficial de la Usis Vespriariana Espanela
UAE) hilpsferwss forovegeian ano.onpTereishesrihee-ael_php™i=3321]



[egdelenss moliiozresles ]

Ingredientes:{paras unas 12 unidades)

A

* 1 axas e harma mbegral e eapeita o trige

* 1M ixza de copos de aVveRa

= 1/4 itaxa de polenta

* 113 taxa de semillas de sEnamo ¥ Eno (mited y mitad)
* 1 cuchamilita ide levadara

¢ 1 cuchamdiia de hicarbomato

= 4{2 cucharadila de sal

* 1 cuchammsdss soperan de canela soldda [opcional)

*  ralisiara de 1 lmos {0 nesAnja) organicas o may bien lavasle

* 1 =aza de leche de soja

+ 14 taxs de acerie de semillas o de oliva s
= 42 iaxa de siope e Sgave

+* 1 plitsso madurn tribhersdlo

+ 942 iaxs de datides corlados, pasan, ciruelas. _(spcional]



= -
Precalentar ] hormme a 175

Mexxciar tesins lon ingreshentes A =n un bl (hakiesdlio mollico previanente 21 e
¥ el nEnamma).

Mexxciar tesins lon ingreshienten B &n obro bol

Agregar los ngredientes B 2 lsa A v merciar, hasta gue »e ntegre de. Anader
l=n datiles, pasas, eic {3i » guiere]) ¥y mezclarios ssavemente.

Yerier a2 masa cu los moldes hasta 3/ de su capacudsidl Decoras &l gusbn.
Llevor ol horne srecabendodn w mostener 20230 miardna hasta oee eabcn dern-



Magdalesas de quinoa y naranja (V)

Ingredientes:
* J4 de tara e quanca cocala
= 4 y1/4 taza= de palenta
* N4 ixxs de copos de avena o harina de aIros
* 4 pebre y mesio e levadura qpEmica
* 12 cilta de nal
* 2 cdin. de cancln malids
* I namanjas ecoligicas s =8 poaise y 3i no, muy may hien lavadas
= 23 de taxa e melars
* B cucharadas de aceite de girasol
= 4 plitssn madern
* 1 axa de leche vegetal & zumo e naranis

* Dpcienak trocites de ditiles neeces, checolate y less de colores

Mexcliar &n un kol |2 gumnoa cechla, in polenta, harma de oz o avena, levallu-
ra, 38l y canela

Rallar |a cisncara de dos naranias v deiar [a rallvihoes reservsiin. Belar también
ia sbra naranja y partir las bres narasjas en trocitss muy pegquencs o las piges
en um ebot e cocina] y mezciar con Ia melinzs, e platane smachacaido, el acei-
e, & leche vegeial y B rallsslura de narmAania

Mexxrlar con las hannas, pero ne badir. Cean unon diex golpes de cachara, ea
mas gque suficiente, aunque quede sl graso o paezca gue gueds harine
muclta 5i e quicres relenar de datdes, meecen, elc__, &xte £2n el mosnento de
mpegarins tambhiés (s eata vex ne les puse nada).

Si |l mezcla resuliars demasissls Fgusls {ya gue dependle del jugs que hayan
naltsdo |las naramjas), aqregar un poco mian de polewia o hasins de 22T 0 CO-
pos e avena 51 resultars demanisilo e3peEnRa, AQrEGAr Bn poco mas de leche
wegeial o zumD.

Yerter I8 masa eu s moliies preparados. AAlomar 31 32 queere, con hdeos de
colores, chacolates y cocer £n el horeo 2 unes 200°, unan 25-30 minn.



A mi o me ham sulkido, porgee he usado moldes e papel. Asi, el meide e

[Recsia aporiada par afivas sa ol fore aficial de 1 Usisse Yespelariaea Exponells
nlige=Nwears farsespelariaeas e lommishaw Hisreod plap T 1=000FT)
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PFestinos (V)

Ingredieates: Exbn e para S50 pestion aprox.
* 1 kil de axicar (este quilo de anucar en para hacer £ alnisar
= 4 hile de harins
* 4 vann ide aceite de oliva
= 2 wanp ide vyinD manzanilla
* media capila de amis
= 4 cucharailita [le s de cafe) de camela
* 2 cucharmiss s3DpErAan de RnNCar

=  Meilin bole de mabalzurres o de ans &n grano [opoional]

B _ .

1. S coge una palangans (o barrenits] ¥y echasnes 1a harina, 12 cocharsilits de
camela mablasuves o NN En grann, aceite e olihve virngen extra, y el vyine de
manzanila, ¥ =l medio vasito de ans.

2 Resvwrer y amasanr. arie forsna. Hecer una hola, alargarios y darie |a formna.
3. Freirios em ahusillasts acetie de oliva ygen exdra.

. Cunnds exten dormiliiton_. se reliran

Alnnilivee:

Para hacer el almihar, gue es o mas complicasls, »e necesita el kip de arscar
y Mg de agua, hervir para hacer el aimibar. Hay que teser &n cuoenta gque no
sche eabar ni ey espess i muy guido.

Caando eate £ alnibar rehozas todon los pestinos a2 s vez en €l, pers cuidiadn

somsle los yAyRis A colocar. . hay gue vigilar que o 3E pEgLIENn, [HNTREE 31 3 pe-
gam_ Ia hermos Rade™!



LSS ST SESS—— S S S R B S T WS S T EEE S S— e e e—

LAE)} klipNwesrw isrsrepelariaeas srgiieroi=howlisrecl plae™=5011]
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Tarta cruda de zanahorias {CV)

Ingredicates:

LA masss
* 15 rmecen pelasing y trocesiias.
* 4 manaheris meilians.
* 3 datides sin huess y toceaden.

+* El nmne de 112 naranja.

La cobertura:
* El nmne de 112 narana .
= 1 manaherisa ralads el ans.
* 4 paliio de canela
= 4 cdia harina sie algarmola.
* 14 nuer pebds y rocesds para decorar.

&  Lnas getan de oanmo de b

Prepara la masa triturarnsio todos los ngredientes haabs oirtener 1ma pasia den-
na y homogeEnea.

Pon um am de cacina en = centro e an piato y rellena e interor el aro can in
pasia amberior.

Cabre cen film ransparente ¥y reserva £n el frigorifico mine 2 horas antes e
slesmokdar.

Meerbtras , prepara s cobertara pelasilio y raliasilo 1s zanshora , ponia em an bol
com =] ;umd de |a nasanja , el zso e imon, £ palito de canela y 1a harina de
aigameba

Tapsa con fm transparente ¥y reserva en el Figonhcs ] missns tiesngpo gue I8

[

En = maments de desmoldar retira e hin gue culire I8 maxa, pass an chechils
e hajn ian por & meror de aro para faciitar el deasmokdaso, ¥ retera el amo
com cuasisilo.

Pon em un colador las inpeilientes el bel, retia = palito e caneis y una vex
eacumsia reparte s anshoria sohe 8 masa

Sve eapeivoreando coa harina de algamola 2l guwins y decoranalo con LIEE
nuer treceada



Comeatarios silcionales:

Exta nuy menn

Amrnvme no 32 puesien hacer miagmes can elina admibe £ corte en porciones con
rapidez y decision {en menos conasntemte que par ejemplo un guenito ipo cane-
e )

Recsia aporiada par saareiss ew ol e alicial e B Usios Vepelariaoea Exspaneda [LIWE)
InligeRvarw e oo e licrndsbares Hisrecd plae T =004
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Tarta de Galleta, Zanahorna y Moca [W)
Ingredicates Parn 10 pErsonss

24 galictas ipo laria [cusdradan]

1 kg zanakoran

208 gr de margarma

1 axa peguens de arucar [para Ia moca)
Caco ralasle

Moscatel

Café solukie. Medie hote pegueno

Un peco sle sgun

Crema de ranalhorin:

Cacer lan zanshorias, pasarias par e pasapune, echar arSCar y cocs Jeexclar
nds hien La comtidad de anicar y el cocs al qguaris de cada o,

Crema de moca:

Bxtir bien |a magarma hasia cesnpezrar 2 espanjar. isolver el cal solulsie con
el agun = ir agpregasdolo eu veces sobre I margarina. Cadla vex batir e maevo.
Luego anadimos el arucar. Mexclar hien.

Para mojar lan gelictian, mezciar 5% de mosacatel y 50°% e agun. Las enpaps-
mox vuelia y vaelta y las colocamos £n 1a fuente.

La de aca que sea mas hne gue n de anahorias para que 38 pucsia 3ervir
bien celacar las galletas como 31 leera tma pared de [aainlios
S& puesie hacer o groess que casla umo quiera bego a8 cubre com chocolate.
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Comcntario= adicionnlcs:

La tarta deberia quedar ARE
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Ancxo: sustiiuyeado haevos y lacieos.

La siqpaewts memaacien £3 mn resumen e ia apartsis per visias pETSOERR £0
el mensaje micinsls por “Snckers™ ;Comne suaiiieir evos y chess ? en el formo
oficial de ka Unita Yegetarians Espanola (UVE)

lig=Rvwerw inwveprlariaas selinrolishowlisecl plap MI=EEE

lige=Nwerw orrairreaas melf
sComo sustiher los lacteos ¥y loxs hacvDs?

Seguramewies sea in pranera preganta gue 2 hayas hecho cen respechn a2 b ali-
mentacion. Bue no cumlla el pasico, = muy facil sextibsir mgrediestes de ori-
pgem animal por otros de onigen vegetal, y mias shora que tememos burias aler-
natvas en el mercado.

Exta ea |la parte maia facil gracian a2 |a ampglia gana de producies principalmen-
be de snja gue podemos encontrar ea cuskmier ienda o supermsercado.

Para sustriuier in leche em salnas y platos nalssios, comes &n a sana bechael,
en las cremas e verduras, etc. uliliza leche e 3o0E o e AITEE 30N SESCATAr Y
nin salores. 5i BECERiAs U SE8 EnA MEeaxin man densa, utilizs naia e »0ja o
e AVEnRE pAra cocinar, 22 vende en peguenos tetra-bricks en supersercailos,
hevholarion y tiensins especialzadas

Para nalzsas, platos dulces vy batidos uma eche de spja, amer, avenn, alendra &
avellana comin, axecsarsis o cen slps sakor. Per ejemplo, podeson uaar le-
che de soja con 3akor 2 vamidla para katddos de frutas o can sabor 5 chocsiste
para dar un toque especial a los flanes. Tambiés puedes anar leche de coce,
cuyo saor =1 mas fuerte y es de mayor densidad.



Ya podernos disiwiar de slgunes vanciaden de gueses 10H0% vegetaien 8 tra-
win de herbplarien y tiemilias especinlizmiins. En algunes paises comne Reine Uini-
o o Extvien llmidon som ey Biriles de consequuir. Asps halird e caperar to-
davia aiguin tiesnpo hastsa pesler emcostrarios cani es todas partes cosns en 2l
caso de In leche e 305

Amn ami, 2i no peElcEEs CONAEQUET QUESDS WESANDS,

podemas ubimar obres inpelentes comd saxhbrios:

El tofu shen 3 bastante mnipido y con I8 consistencia el gueesn frescs, par lo
que podernsos umario en easnbsilles.

En inn pizzas pedesnss paner tofu &n lonchas por escima

Alrmnps vmsnras de cervesn enen 1 olor v sabor mov fuesrie senilor sl de
algunos gueses. 5i o comnbaamos con anacardess molos podemos hBCer Ina
buensa coberimra pas Bsanias y cresnas de vendurss, gratmandolo uson mine-
o

Haz tu propio guess de sain aniakies con tofu blando o saave, an par e cochs-
radan de zuno e imon, sal y s hierbas gue mian te gqurten (alhshaca, perejpl,
oreqgane__).

Bxieln bien cen un teseder y imialo en pan o tostadas.

CREMAS ¥ MATAS

Loa tetra-bricks e nata e 30ja 0 3vess pars cocnar dan unon resuliados sy
buenoa, tanto par

texiura coms por sabor. IHixsion para sustituir i sats en cuakmier tipo de
piato.

Puedes encontrar neta pars monbar y nats sontsds es spray tolaimenbe vege-
ales en hexvbolarion y tiensing especiaizasins. Amben ipos moerian bien y 5D 25
caen, ticmen um sabor agradabie y possiies imarios &n postres, heladan, crepes,
et

La leche iile cocs puede umarne para determinados platos, sole tedllo onests-
len, pErA COCIRAr AIToE, & cono cemplemento parna portnres y sabbas dulces. 5
nuele vender £n lata y bene an sabor kastante fuerbe.

Los sropes de choceinte, vainilia y carssnels generalments suslen ser de on-
gen vegetal, aprovechalons pama dar un togque de salkor 2 tun platon dulces o pa-
ra decorar borbrian, gofres, ete.

Crea tum prepias cremas 2 base de leches o netan vegeiaies y memmeladas,
compotas, simpes o chocolate derretndn.



POSTHES, YOGLHES Y FLANES

En cuniquier sapernercado podemnmos comngrar ysauares 10H0% vegetales de va-
riaa sabares, ¥ en hbevbolarion y tiensine especialeasias, anes, nahillas y o
poxbres.

Podemmsos comprar poshres en ssbre para pregarar £n cass, cemn flanes, nati-
lias y tarins e ARTrAEE.

Si nen fjamos en los ngredienbes y en a2 preparacian, veremon que |l mayoria
no coniensn productss de angen BaEnal ¥ ue reqlEeEres que MregeeEnos -
che yis huevos en cansa. Solo tesemos gue sustituir 1a leche por leche de soja u
olra leche vegetal y o husves par algunes de o usbtiiwion que piopEERDs 2
COnENLSC N

COMO SUSTITUAR LOS HUEVDS
Para |la mayoria de lon piston tenemos 1ma aiternativa 100% veqgetal al huevo:

Unar harina especml para rebozsdos (e contiene hoevs], quedan usos iehozs -
lon EXDENDEDE ¥

crupentes par fuera.

La harima para cocinar sin huevs {cosnvs I8 maaca Yolanela] airven amkies para
reparteria.

Mexlar cerveza & soda com harina (de trige, de armox, de maix )} hasts lermar
una pants commetents y pasar loa alemenbos andes de e

Harina de temmpura. La podensos conseguir en supermercados y Gemndan de ali-
memtacion oriewtal.

Los alimentos reherdos con esta harma [preparada con agua) crecen bantante
¥ ienen tn salsor ey especial. BMe =3 necesario anadir sal
Harina de saja diusis en agus 2 cucharasdas de harina de saja con 4 de aguas.
Linkra molida dileids &n aqua. 2 cocharsdas de Imaxa en 4 de aqus.

La harima e garbamzo, & s vernta en herkolarios, iendan de alenentacian Sralve
¥ oriembal, &5 un een usbiiwio por sa color y su Exiera. MBerclar can 3us y um
poco e vinagre o ano e Bmon para guiter £ sakor Excesivo 8 garbasro.

5 ne diapanemon de hanna de garkanes poelesmos asar RErine pars CoCEar sin
huevo mezciada com haring de trigo roemeal, o cen harina de maor.

Para cexnn smnilares 2 s mevos e elos, usar tofu blando y aaliear con &1
resto de inpredientes, o bien hacer una tertills de prista ina can harina de gar-
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PFaceln tus platos com scere e sliva avtes e weterian 81l homo

D=ueive 1 cuochammea de agar-agar £n J cecharadas de agus para pcelar y dar
un aspecio hrilante 3 asados por =jempio.

Mexiando mairens con agun fria, sal y azmfan o cdicems ollenersos ana co-
bertara de um honito tons amarillo y sakor 2 axaifran 3 o hesnea escagpio.

En caso de hojalhires y dulces, dermrie ana cocharasin de margarma vegetal con
Z e EXICAr ¥ un paco e agus y pinia par enciaa.

Can SQgaAr-sgar y Siun consequinos gelating can in que pealemon cubrir mechan
poxtres y panteifdos.

Si ademas e agregamos Lnan golas de nrope e iress por 2jemplo,
tenemos ana cobertara brilamte, transparemts, rosa ¥ con sakor 8 fresa. Sals
tenemos gue diuir =1 agar &n aqus hirviensls y Eapeyar 8 gue esté temnplado.
Can anicar glace ¥y unan golas de aqua cabrimon Ia boleria gue gqueramos = ks
wer gue e anadimos dulrura.

La melars en sidlewcis um susiiiuto e 1a miel. Tiene su misma texhersa pegajosa
¥y ex igual se dulce.

TARTAS, BIZOOCHOS, CREPES..

Lahra hharma para cecinar 3 huevo meacizsia con agqua. Las cambdaden son
aprexinsiaments 1 cuocharada y media por cada huoeyo gue queramsos surhbar.
Aprovechs laa platanc: muy maduss ¥ amarroassiss. Son perfectaments co-
meatislen y de hecho extan min dulces. Aplistalos con un tenedor hasta hacey-
=5 Fulpa Uss sn plalass pof Cila hecYs U VEyES & funtitur. PUSScs s
tamkits cuskmier sitra frults carmosa, come MAREAE R, pera o kiwi

Para hacerio mucho mas ligero proeba cen sandia o meloa.

Diuye 2 cucharsdas e karma de aoja o e Imazxs molda en d cocharsias de
aqua, por cada husvn e vayas 2 santiur.

e e e {5t ol el sl e

HAMEV'D3E: Existen dos posikildades caneras e sustiiminr lon huevos en Ia pre-
parmacion de oz bizcechss (siEmgre que e Sean mas de 3 hoevoa), alsondigan y
pastelbns.

1 mewvo = 1 cucharada e harms e aojaigarbanros + 3 cocharsidess e SOua.

2 mevos = J cucharsdas de inera molida + T cocharsidess de Sque.
Adernas e pusde emalear sushbelo e huewn 31 hay gararim e aue &3 YeEao

== - - - == =TT = - - = - T = =

ne encuesia en slgumas ticmiias e herbodebebca.
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LECHE: S¢ puede sustibsir muy bies por leche de saja que peede hacerls ana
misma o comprarse hechn.

Al preparar asvox can leche & heladen hay que canbar com an aabor al gue halhra
gue acostumbrarse.

Para acompanar el cafe o 2 te habra gue ir pebasilio, ya que esta e3 LA cues-
ban e qurias

Tambicn exinite a8 leche e aimensiras ¥y |a leche de armox.

MANTEQINLLA: Se mastituye perfectamsents por margarna yegasa [¥er siemn-
pre lista se ingrediesten).

OQUARK (o requesaalk Con tofu y uene de limoa 3£ olliene usa cresna pareci-
A al guark

MATAS Se surtibuye muy bien a partir de tofu, aceite y sgun; aSanee o 3Eve
para hacer nata
mosriasin,

MIEL: Puede sustibuirse por miel e cana (selara), siope e ance, concentrsilio
e mAREREE O e
pera, supe de cereales o uian secan {datilen, higos, cimelas, stc_).

GELATINA: S¢ sustituye con agar-aqar [(aiga en poh) dmueito en agun.

Oiras pozibildades

[ e R T ae——— " L TR e . _ = ___

1 cuchamiiba de levadura en paitvo, 1 cuocharmiibts e agqua, 1 cucharsiita de vi-

IEgre.

1 cuchamiibta de levadurs disselia en 14 de Baxa de agua templada.

1 cucharaiita de pure de alsaricogee.

1 112 cucharadiia de agua, 1 172 cocharsiiria de acerte, 1 cacharadiia e leva-

slura en polvo.

H mrwaje onginal del fors conlirnrs mas nfarmacion:
lige=Hvwerw e lannaas s liorodhewilibread plhea = ESEE



Inscribete ahora en
nuestros cursos gratis

Curso de Decoracion de Cajas y
Muebles Pequenos

Curso de Fabricacion de Sellos de
Fotopolimero [sellos de goma)

Curso de Mostacillas

Curso de Telares indigenas americanos
Curso de Porcelana Fria

Curso de Pesebres y Pesebrismo

Curso de Tarjeteria espanola
Curso de Macramé

Curso de Madera Country

Curso de Serigrafia

Curso de Iconografia
Velas artesanales

Curso paso a paso de Jabones
artesanales

Curso basico de Pintura en Madera

Curso online de Reciclado y Papel
Artesanal

Curso de Patinas

Curso de Pintura sobre Tela

Curso de Repujado

Aprende mas técnicas creativas en:

http://www.enplenitud.com/seccion.asp?seccionid=160
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https://www.enplenitud.com/cursos/tarjeteriaesp.asp
https://www.enplenitud.com/cursos/macrame.asp
https://www.enplenitud.com/cursos/maderacountry.asp
https://www.enplenitud.com/cursos/serigrafia.asp
https://www.enplenitud.com/cursos/iconografia.asp
https://www.enplenitud.com/cursos/velas.asp
https://www.enplenitud.com/cursos/jabones.asp
https://www.enplenitud.com/cursos/jabones.asp
https://www.enplenitud.com/cursos/pintura.asp
https://www.enplenitud.com/cursos/papel.asp
https://www.enplenitud.com/cursos/papel.asp
https://www.enplenitud.com/cursos/patinas.asp
https://www.enplenitud.com/cursos/pinturasobretela.asp
https://www.enplenitud.com/cursos/repujado.asp
https://www.enplenitud.com/seccion.asp?seccionid=160

