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GASTRONOMIA VEGANA


http://www.creativegan.net
http://www.creativegan.net
http://www.gastronomiavegana.org
http://www.gastronomiavegana.org
http://www.dimequecomes.com
https://librococinavegana.com
https://librococinavegana.com
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

PATES VEGETALES

IMPRESCINDIBLES EN CUALQUIER BUENA
CELEBRACION

Entre los pates y dips vegetales mas conocidos
estan el hummus (pate de garbanzos) y el guaca-
mole. Ambos los puedes encontrar facilmente ya
hechos, pero quedaran mucho mejor si los haces
en casa. Ademas salen mucho mas baratos.

Ofrecer una buena variedad de entrantes es
esencial para una comida festiva satisfactoria.
Apuesta por la variedad mas que por la cantidad.

Receta (4

Tofoie.

€

|lzquierda:

LEGUMBRES
SABEN A

UUE
FIESTA

Los patés a base de lentejas, garbanzos o judias
tienen una textura cremosa, sedosa y mas firme, y
son una forma muy original de comer variado y ex-
quisito.

Elige tres o cuatro pates vegetales y sirvelos
con panes crujientes, colines, tostaditas, nachos
palitos de zanahoria o lo que mas te guste.

€ l1quierda: Hummus. Receta en Recetas Fes-
tivas (£

LOS PATES VEGETALES SIRVEN COMO ENTRANTE  PARA PICAR O PARA ELABORAR
OTROS PLATOS: CANAPES ROLLITOS. CREMAS RELLENOS ETC


http://www.creativegan.net/archives/recetas-festivas-2014/
http://www.creativegan.net/archives/recetas-festivas-2014/
http://www.creativegan.net/archives/tofoie/

cLIGE VARIEDAD
MEJUR QUE CANTIDAD

€ |zquierda: Pate de lentejas y nueces. Receta en el libro Cocina Vegana (5"



https://librococinavegana.com

PLATOS
A MANO

PORCIONES FACILES DE ELEGIR
{ COGER PARA NUESTRO PLATO
APORTAN VARIEDAD Y SABOR

Haz que sean comidas y ce- ingredientes: remolacha, lom-
nas verdaderamente especiales, barda, zanahoria, lechuga, maiz,
que destaquen por su variedad aguacate, etc.
de sabores, colores y texturas
y no por el empacho y malestar €= lzquierda: Rollitos viet-
posterior, namitas. Receta en el libro Cocina
Vegana (5

Elige entrantes ligeros y va- 4> Derecha: Rollitos de bro-
riados, en general son faciles de coli cremoso. Receta en el libro Co-
hacer y se pueden preparar con Cina vegana (5
antelacion.

Juega con los colores de los


https://librococinavegana.com
https://librococinavegana.com
https://librococinavegana.com
https://librococinavegana.com
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A Arriba: Croquetas de verduras asadas. Receta (5"

Las croquetas son siempre una delicia. Hay miles de combinaciones posibles para el
relleno, incluso podemos anadir embutidos vegetales picados en brunoise para un efecto
mas "tradicional".

Similares a las croquetas son
por ejemplo las empanadillas y
las gyozas. Podemos rellenar las
empanadillas tambien con mu-
chas cosas, incluso con masas
cremosas como las de las croque-
tas, y podemos freirlas o hacerlas
al horno.

Las gyozas son muy pareci-
das, la masa es mas fina y se
hacen a la sarten, con una pizca
de agua, asandose en el vapor.

M Arriba; Gyozas mediterraneas.
Receta en el libro Cocina Vegana (4
€ Abajo: Empanadillas de soja

tomate. Receta en Recetario Festi-
vo (8


https://librococinavegana.com
http://www.creativegan.net/archives/recetario-festivo-2013/
http://www.creativegan.net/archives/recetario-festivo-2013/
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Elige preparaciones en porciones o que
sean faciles de servir. Hay un monton de op-
ciones, como las que recomiendo en estas
paginas:

A Arriba, izquierda: Fatayer vegetales.
Receta (4

A Arriba, derecha: Pinchos morunos de
seitan. Receta en Recetario Festivo (2"

€ Izquierda: Varios tipos de sushi vega-
n0. Receta en Recetas Festivas (5"

Combina vegetales frescos, hortalizas,
frutos secos, cereales y legumbres para
crear platos unicos. Tienes muchas ideas en
las propias recetas ;)

A Arriba, izquierda: Rollitos de pepino
con crema de aguacate. Receta en Recetario
Festivo (&

A Arriba, derecha: Tater tots con cala-
bacin. Receta (8

=» Derecha: Corona de hojaldre trenzado
con espinacas o pate de tomate. Receta (4


http://www.creativegan.net/archives/fatayer-vegetales/
http://www.creativegan.net/archives/recetario-festivo-2013/
http://www.creativegan.net/archives/recetas-festivas-2014/
http://www.creativegan.net/archives/recetario-festivo-2013/
http://www.creativegan.net/archives/recetario-festivo-2013/
http://www.creativegan.net/archives/tater-tots-con-calabacin/
http://www.creativegan.net/archives/corona-de-hojaldre-trenzado-con-crema-de-espinacas/
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Apaite quier aueganesa en ¢

ouedes anadir a la mesa algunas salsas’

#que combinen hien'con lo que vayasa

servir. Por ejemplo puedes hacer salsas salsa

ligeras para acompanar verduras asa-

das, salsas densas como complemento EY:

de algun plato fuerte, etc.
Si vas a servir, por ejemplo, gambas

veganas, puedes poner tambien vegane-

sa(mayonesa 100% vegetal) o salsa rosa

vegana. O bien hacer una ensaladilla y



http://www.creativegan.net/archives/recetas-festivas-2014/

Para acompanar platos muy jugo-
505 0 que tienen su propio caldo me
gusta anadir una gremolata, que apor-
ta mucho aroma y sabor. Para mojar,
salsas a base de tomate, tahini, pi-
mientos, etc.

€ lzquierda: Gremolata. Receta en

Recetas Festivas (5"

A Arriba (1°): Salsa de tomate y
pimientos. Receta (5"

A Arriba (29): Salsa de tahini y yo-
sur. Receta (4"

A Arriba (39): Veganesa. Receta en

Recetas Festivas (4

17


http://www.creativegan.net/archives/recetas-festivas-2014/
http://www.creativegan.net/archives/recetas-festivas-2014/
http://www.creativegan.net/archives/salsa-de-tomate-y-pimientos/
http://www.creativegan.net/archives/tortitas-de-pimiento-rojo-con-salsa-de-tahini-y-yogur-vegano/
http://www.creativegan.net/archives/recetas-festivas-2014/
http://www.creativegan.net/archives/recetas-festivas-2014/
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SOPAS Y CREMAS ©

A mi personalmente me gusta mucho servir una sopa o una crema como entrante o pri-
e mer plato junto con las cosas de picar, pates, salsas, etc. Es una buena forma de empezar
una comida o una cena con un plato mas bien ligero pero muy sabroso.
€ lzquierda: Crema de champiiiones con arroz salvaje. Receta en el libro Cocina Vegana
&
A Arriba: Pappa al pomodoro. Receta en Recetas Festivas (5

PARA EMPE/ZAR UNA COMIDA (O
CENA FORMAL CON ALGO
LIGERD Y MUY SABRUSU

19


https://librococinavegana.com
https://librococinavegana.com
http://www.creativegan.net/archives/recetas-festivas-2014/
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Que sopa o crema servir dependera del resto de cosas que vayamos a hacer y de lo que
a ti y a tus invitados/as les guste. Ante la duda opta por la sencillez; patata, puerro, za-
nahoria, cebolla, etc. Si son "de buen comer" una sopa potente como la minestrone puede
ser una buena idea, ya que lleva verduras, pasta y legumbres.

b Abajo: Minestrone. Receta

Una de las cosas buenas que
tienen las cremas es que puedes
prepararlas con antelacion y
dejarlas congeladas. El dia que
tengas que servirlas basta con
dejarlas descongelando y des-
pues calentarlas.

Para hacer las cremas mas
vistosas utiliza lo que tengas a
mano 0 c0sas que puedas en-
contrar facilmente. A mi me gus-
ta ponerles por encima hierbas
frescas, nata vegetal, chips de

verduras, levadura de cerveza,
etc.

Hay muchisimas combinacio-
nes posibles para hacer cremas
vegetales, asi que os dejo tam-
bien el tutorial que hice para
Gastronomia Vegana ;)

A Arriba: Creme du Barry.
Receta (4

& Tutorial: Como hacer cremas
de verduras (£

1


http://www.creativegan.net/archives/minestrone-no-tengo-tiempo/
http://www.creativegan.net/archives/creme-du-barry/
http://www.gastronomiavegana.org/recetas/como-hacer-cremas-de-verduras-y-hortalizas/
http://www.gastronomiavegana.org/recetas/como-hacer-cremas-de-verduras-y-hortalizas/
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PLATOS FUERTES

PUEDES PONER MAS DE UNO. SIEMPRE ES
BUENOD COMPARTIR )

La verdad es que soy mas de poner un de lacantidad de comida que haya o de lo que
monton de platos diferentes de los que po- quieras servir. Eso si, elige algo muy sabroso
der serviros que de platos concretos (pri- yalo que hincar bien el diente ;)
meros, segundos, etc), pero a veces siviene b Abajo: Unagi modoki (pescado vega-
bien hacer platos individuales como "plato no). Receta (5°
fuerte" (mas que nada por la costumbre). Se
puede hacer uno o mas de uno, dependiendo

En lugar del clasico redondo de ternera o asados varios puedes hacer un redondo de
seitan relleno. No es complicado de hacer y queda estupendo. Puedes doblar las cantida-
des si tienes much@s invitad@s :)

A Arriba: Seitan relleno. Receta en Recetas Festivas (£

b Abajo: Filetes de pescado vegano. Receta en el Recetario Festivo (4

23


http://www.creativegan.net/archives/unagi-modoki-pescado-vegano/
http://www.creativegan.net/archives/recetas-festivas-2014/
http://www.creativegan.net/archives/recetario-festivo-2013/

Si quieres probar algo sencillo pero innovador, te recomiendo esta receta de pastel de
quinoa, lentejas y arroz. Puedes hacerla con otros ingredientes, da mucho juego.
N Abajo: Pastel de quinoa, lentejas y arroz. Receta (4"
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Otro de los platos individuales que se pueden hacer son milanesas o schnitzels por
ejemplo de avena, tofu, seitan, etc. Es facil preparar un monton y dejarlos congelados.
Despues solo hay que dorarlos con un poco de aceite o freirlos y servir en bandeja junto
con vegetales frescos y alguna salsa si queremos.

A Arriba: Milanesas de avena y semillas. Receta en el libro Cocina Vegana (£

24 23


http://www.creativegan.net/archives/pastel-de-quinoa-lentejas-y-arroz/
https://librococinavegana.com

POSTRES Y
DULCES

ADEMAS DE SERVIR FRUTAS
FRESCAS PODEMOS PREPARAR
PUSTRES ESPECIALES
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Para el postre sirve fruta fresca
0 macedonia de frutas y si quieres
puedes preparar algun postre. Si
quieres algo que se salga de lo con-
vencional prueba el tiramisu de fre-
sa (receta en el libro Cocina Vegana)
0 haz una tarta de los sabores que
te gusten.

D Paginas anteriores: Tarta de
calabaza Hokkaido. Receta (4"
=» Derecha: Tiramisu. Receta (2

Si quieres hacer algo mas tradi-
cional de estas fiestas prueba con
turrones, polvorones, mantecados y
roscon ;)

= Derecha (1): Roscon vegano.
Receta (4

= Derecha (2): Mantecados de
almendra y arroz. Receta (57

= Derecha (3): Turron de choco-
late. Receta (2



http://www.creativegan.net/archives/tarta-de-calabaza-hokkaido/
http://www.creativegan.net/archives/tiramisu/
http://www.creativegan.net/archives/roscon-vegano/
http://www.creativegan.net/archives/mantecados-de-almendra-y-arroz/
http://www.creativegan.net/archives/turron-de-chocolate-crujiente/

sNECESITAS MAS IDEAS. RECETAS. CONSEJOS. INSPIRACION.?
<> (REATIVEGAN.NET

=» GASTRONOMIAVEGANA.ORG
(REATIVEGAN @ CREATIVEGAN « CREATIVEGAN ¥ (REATIVEGAN
GASTROVEGAN @ GASTRONOMIAVEGANA o GASTRONOMIAVEGANA
sNO SABES DONDE COMPRAR ALGUNOS INGREDIENTES?

=» INGREDIENTES
SQUIERES HACER UN REGALO ORIGINAL?

=» LIBRO COCINA VEGANA

=» UTENSILIOS Y GADGETS de cocina

www.creativegan.net


http://www.creativegan.net
http://www.gastronomiavegana.org
http://instagram.com/creativegan
http://pinterest.com/creativegan
http://facebook.com/creativegan
http://twitter.com/creativegan
http://instagram.com/gastrovegan
http://www.pinterest.com/gastronomiavegana
http://facebook.com/gastronomiavegana
http://www.creativegan.net/archives/ingredientes
https://librococinavegana.com
http://www.creativegan.net/tienda

