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iEste maravilloso libro por fin esta listo, después de 2 anos! Este
proyecto empezd con un sueio, el suefo de unir a la comunidad
vegana en ambos lados de la frontera. Una comunidad a la cual le
apasiona el bienestar de los animales, el medio ambiente y su pro-
pia salud.

Esta hermosa comunidad compuesta por mexicanos, mexicoame-
ricanos y amantes de la cocina mexicana estan tan orgullosos de
su identidad, sus raices y herencia culinaria, que quise publicarlo
para que también ustedes los lleguen a conocer también como yo.

En verdad, es un privilegio que estos cocineros y chefs me hayan
confiado sus recetas familiares, métodos y técnicas de cocina. A
través de los anos he recibido muchos correos y mensajes de se-
guidores expresando gue pensaban que al adoptar el veganismo
tendrian que renunciar a la comida mexicana. Pero no tiene que
ser asi, la comida es una parte esencial de nuestra cultura, es la
manera con la cual nos comunicamos con nuestras familias, como
compartimos nuestra felicidad, alegria y hasta nuestra tristeza.
iEspero que con este libro podamos gritarle al mundo que no te-
nemos por que dejar de comer la comida que mas nos gusta y que
Si se puede ser mexicano y vegano!

Besos,

Dora Ramirez

P.D. This book is also available in English
© 2024 Dora Ramirez


http://mmmole.com 

SOBRE EL
AUTOR

Mi nombre es Dora y soy chef, mama,
esposa y amante de la comida vy del
tequila. Vivo en Texas pero naci y cre-
ci en Mexico. Mi familia ha sido pro-
pietaria de un restaurante por mas de
20 anos en Cd. Acuia, Coahuila. Fue
ahi donde nacié mi amor por la coci-
na y cuando cumpli 19 anos me fui a
estudiar cocina a the Culinary Institu-
te of America en Nueva York. Me gra-
dué en el 2006 y trabajé por varios
anos en cocinas profesionales.

Fue entonces que conocia mi esposo,
gue también trabaja en alimentos y
bebidas, nos casamos y empezamos
una familia. Al nacer nuestro primer
bebe decidi dejar de trabajar para
dedicarme por completo a la familia.
Ahora paso mi tiempo cocinando, es-
cribiendo, dando clases de cocina y
trabajando como chef.
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https://www.pinterest.com/dorastable/
https://www.youtube.com/channel/UCYbR2JDyOz3kaHDe5kGOghQ

Jason Wyrick
@thevegantaste

CHAMBERETE
DE HONGOS

Me encantan los guisados, especialmente los que tienen un buen sabor y estan
llenos de vegetales. Esta receta en particular estd basada en un platillo llamado
chamberete espanol o chamberete de res, que consiste en carne, una variedad de
vegetales, y garbanzos. Mi version reemplaza la carne con setas y para darle un
sabor especial le he agregado

xoconostle. La clave es saltear las setas hasta que se doren antes de

agregarlas al guiso. Ademas de ser delicioso, este guiso es una

de las comidas mas saludables que puedes comer.


https://www.instagram.com/thevegantaste/

MI MERO MOLE

TIEMPO 20 MIN.

INGREDIENTES

1 Cebolla chica, picada en cuadros

4 Dientes ajo, finamente picados

2 Hojas de Laurel

% cdta. Sal

228 g. Garbanzos, remojados en agua por 6
horas

240 ml Agua

2 cubos Consomé vegetal con sabor a carne
Opcional: 1 cda. Chile guajillo en polvo

1 kg Setas o champifiones, deshebradas o
cortados en cuartos

2 cdta. Aceite de oliva

3 Papas, cortadas en cubos

3 Zanahorias, peladas y cortadas en cubos

Y2 Cabeza de col morada, cortada en tiras pe-
quenas

2 Calabacitas, cortadas en cubos

2 Xoconostles, pelados y cortados en cubos

GUARNICION

2 tazas Arroz cocido
4 Bolillos integrales
Opcional: Limones

PREPARACION

PORCIONES 4

INSTRUCCIONES

1. Cuela los garbanzos. Agrégalos a una olla con el agua, cebolla, ajo, hojas de laurel, sal,
cubos de consomé y chile en polvo. Hiérvelos suavemente hasta que los garbanzos estén

tiernos.

2. Mientras los garbanzos se cuecen, pon un sartén grande a temperatura media-alta y sal-

tea las setas hasta que estén bien doradas, por aproximadamente 10 minutos. Sazona con

sal y resérvalos para usar después.



MI MERO MOLE

PREPARACION PT.2

3. Una vez que los garbanzos estén tiernos, agrega las setas, papas, zanahorias, col,
calabacita y xoconostle a la olla. Agrega mas agua si es necesario para cubrir los
vegetales. Deja todo hervir suavemente de 5 a 7 minutos. Revisa peridodicamente
para gue no se te vayan a sobre cocer los vegetales.

4. Una vez que esté listo, revisa el sazén, agrega un poco de arroz a cada plato y
acompafa el chamberete con un bolillo. Aungue no es tipico me gusta agregarle un

poco de limon.
Totas del Chef

“Si no encuentras xoconostle, puedes sustituirlo con 2 tomatillos pequenos.”






https://www.instagram.com/chocolateandavocados/

MI MERO MOLE

INGREDIENTES

2 paquetes (2264g.c/u) Tofu, alto en proteina,
extra firme

2 a 3 hojas Alga nori

MARINADO

3 cda. Jugo de limdn

1/2 cdta. Aceite vegetal de sabor neutro (Yo usé
aceite de semilla de uva)

1/4 cdta. Orégano mexicano

1/4 cdta. Alga dulse granulada o nori en polvo
Sal y pimienta al gusto

CAPEADO

1 taza Harina de trigo

2 cda. Harina de arrurruz o fécula de maiz
(maizena)

1 cdta. Polvo para hornear (royal)

1taza Agua mineral o cerveza

1 pizca Mostaza en polvo

1/4 cdta. Ajo granulado

1/4 cdta. Orégano seco

1/4 cdta. Curcuma en polvo (para dar color

- opcional)

1/4 cdta. Paprika ahumada (opcional)

1/2 cdta. Sal de mar o al gusto

Pimienta al gusto

Aceite de sabor neutro para freir, como el de
coco refinado o de semilla de girasol

PICO DE GALLO

1 Jitomate grande, finamente picado

1 Cebolla morada, mediana, finamente picada
1/2 taza Cilantro, finamente picado

1 Cebollin verde (cambray), finamente rebanado
Jugo de %2 limdén amarillo o el de 11limoén
mexicano

Sal al gusto

SALSA DE MAYONESA

3 cda. Mayonesa vegana (sin huevo)
3 cda. Crema de nuez de la india (cas-
hew), crema acida vegana o mas ma-
yonesa vegana

Jugo de limoén (al gusto)

Sal al gusto

EXTRAS

Tortillas de maiz

Limon

Pepino, pelado y finamente picado
Salsa picante (opcional)
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PARA EL CAPEADO

Mezcla todos los ingredientes en un tazén mediano o grande, dejando un espacio en
el centro. Vierte la cerveza o agua mineral y mezcla bien hasta que no queden grumos.
Cubre la mezcla y déjala reposar en el refrigerador de 15 minutos a 1 hora.

PARA EL PESCADO DE TOFU

Mezcla todos los ingredientes del marinado en un refractario. Prensa el tofu por unos

20 minutos para retirar el exceso de agua, y corta el tofu en filetes de alrededor de 2

centimetros de grosor, dejandolos marinar por lo menos 10 minutos. Dales la vuelta y

marinalos otros 10 minutos, y mientras tanto prepara el pico de gallo y la salsa de ma-
yonesa.

PARA EL PICO DE GALLO

En un tazon pequeino combina todos los ingredientes del pico de gallo, agregando el
limon y la sal al final. Prueba la salsa y agrega mas sal o limdn al gusto. Si te gusta el
picante, agrega un chile serrano o jalapefio finamente picado.

PARA LA MAYONESA

Mezcla la mayonesa vegana y la crema de nuez de la india con un batidor de globo o
tenedor hasta que no queden grumos, después agrega el jugo de limdn, una cucha-
radita a la vez, hasta que logres la consistencia que te guste. Sazona con sal al gusto.
Guarda ambos condimentos en el refrigerador mientras preparas el resto de los ingre-

COCER EL TOFU

1. Para darle sabor a mar, mide y corta las hojas de nori de manera que cubran un lado
de los filetes de tofu (el lado aspero del alga hacia abajo mientras el lado brilloso hacia
arriba). Aplica un poco del marinado sobre el alga usando tus dedos para que se ad-
hiera a los filetes, o también puedes usar un poco de jugo de limon.

2. Usando una cazuela profunda o una freidora, calienta el aceite a fuego medio. Aco-
moda todos los componentes en una linea de trabajo para que te mantengas organiza-
do: tofu, capeado, cazuela y plato con papel de cocina absorbente.

3. Agrega el tofu al capeado cubriéndolo cuidadosamente usando una cuchara sin re-
volverlo. Se recomienda repetir el proceso en varias tandas para que los filetes de tofu
tengan espacio entre si y no se despegue el alga. Ya capeado, ponlo a freir, idealmente
de 3 a 5 minutos o hasta que las orillas estén doradas. Si tu cazuela es pequena, frie de
2 a 3 filetes a la vez para que no se peguen entre si. Retira los filetes del aceite y pon-
los sobre el plato con papel absorbente a que se enfrien un poco. Continua con el resto
del tofu hasta que acabes. Sirve con tortillas calientitas y con pico de gallo, pepino,
salsa de mayonesa y limon.

Z 31¥Vvd | OAVvOS3d 3A SOOVL



Adrean Rodriguez
@mrbrownvegan

CALABACITAS
CON ARROZ

Este platillo tipico es muy comun en los hogares mexicanos y también
en Baja California. Se guisan calabacitas tiernas y elote con cebolla,
tomate y ajo. Se sirve con arroz o se puede comer en

tacos con aguacate.


https://www.instagram.com/mrbrownvegan/

MI MERO MOLE

INGREDIENTES

1 cdta. Aceite vegetal

Y2 Cebolla, picado en cuadros

2 dientes de Ajo, finamente picados

2 Chiles serranos, finamente picados

1 Tomate, cortado en cuadros

2 Calabacitas, cortadas en medias lunas

1 taza Elote desgranado (puede ser fresco o
congelado)

Ya taza Cilantro, picado

1/4 cdta. Orégano

ARROZ

1 cdta. Aceite vegetal

Y, Cebolla blanca

1taza Arroz, crudo, grano largo

2 tazas Agua

1 Cubo Consomé vegetal (Si no encuentras
agrega sal, cebolla en polvo, y ajo en polvo al
gusto)

PREPARACION
DE LAS CALABACITAS

1. Calienta un sartén grande a fuego medio-alto y agrega el aceite. Agrega la cebolla y dé-

jalo cocer hasta que esté tierna y translucida, aproximadamente 4 minutos. Agrega el ajo y
el chile serrano y deja cocer un minuto mas.

2. Agrega el tomate, calabacita, elote y cilantro. Sazona con sal, pimienta y orégano.

3. Agrega V4 taza de agua si la calabacita se empieza a pegar al sartén. Deja cocer de 8-10

minutos o hasta que la calabacita esté tierna. Sirve con arroz.

DEL ARROZ

1. Calienta una olla a fuego medio, agrega el aceite y la mitad de cebolla (entera).

2. Agrega el arroz y frielo, mezclando constantemente, hasta que esté dorado. Agrega 2
tazas de agua y el cubo de consomé.

3. Tapa la olla y deja hervir suavemente a fuego lento de 15 a 20 minutos.

4. Separa los granos de arroz con un tenedor vy listo.



Zuleyma Rosado Sosa
@mita_bhuk

PAN
DE CAZON

El pan de cazdn es un platillo tradicional del estado de Campeche, caracteristico
por su tradicion pesquera. Se elabora con tortillas, carne de cazodn, frijoles
negros y salsa jitomate con chile habanero. Como sustituto del cazdn, se

realiza una carne vegetal elaborada a base de lentejas

hidratadas. Es una delicia que no pueden perderse.


https://www.instagram.com/mita_bhuk/

MI MERO MOLE
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TIEMPO 40 MIN. PORCIONES 2-3 INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

RELLENO

150 gr. Lentejas, crudas

Y Cebolla, finamente picada

2 Hojas de epazote, fresco, picado

1 Jitomate, cortado en cubos

SALSA DE TOMATE

1 cda. Aceite vegetal

12 Cebolla

2 Hojas de epazote

5 Jitomates

1 Chile habanero

PARA SERVIR

8 Tortillas de maiz hechas a mano

1 taza Frijoles negros refritos

1 chile habanero

1 aguacate

TORTILLAS DE MAiZ HECHAS A MANO
Y2 kilo Masa de maiz que no contenga harina.
Agua (opcional)

PREPARACION

RELLENO: 1. Limpiar, enjuagar y dejar hidratadas las lentejas con agua potable, durante
toda la noche o minimo 4 horas. Al término del tiempo de la activacion de las lentejas es
necesario enjuagarlas y luego drenar el agua muy bien.

2. Agregar un poco de agua en la licuadora y luego agregar las lentejas poco a poco sin
gue se llene demasiado para no forzar la maqguina. Procesar ligeramente y ayudar con una
cuchara si es necesario. No debe quedar completamente molido, Unicamente triturado.
Reservar una vez procesado todas las lentejas en un tazon.

3. Doramos la cebolla en una sartén con aceite de vegetal. Doramos a nuestro gusto; para
obtener un mejor sabor, se recomienda caramelizar la cebolla (ocurre cuando la cebolla
torna un color café claro). Adladimos a la sartén con la cebolla el epazote y mezlcamos
bien. Aladimos el tomate en la misma sartén y dejamos cocer hasta que el tomate empie-
ce a desbaratarse.

4. Agregamos las lentejas al sartén y cuando nuestras lentejas se hayan dorado, retiramos
la sartén del fuego, pero si observas que se empieza a pegar y aun no esta lista, debes
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PREPARACION PT.2

... agregar un poco de agua. Reservamos

5. Poner asar solito un chile habanero y reservar cuando este ya dorado.

SALSA DE TOMATE: 1. Escaldar (sumergir) con agua hirviendo los tomates, apagar
hasta observar que la piel de los tomates se ha roto. Drena los tomates y espera a
gue se enfrien un poco. Procesar en una licuadora los tomates ya pelados (quitar la
piel) hasta formar un puré.

2. Calentar una sartén con aceite vegetal, una vez ya caliente: Agregar la cebolla
triturada, el chile habanero entero y las hojas de epazote. Agregar el puré de to-
mate cuando observes que los demas ingredientes del sartén hayan tomado un
color mas vivo.

3. Dejar los ingredientes en la sartén hasta que la salsa de tomate haya agarrado un
color mas vivo, una vez ya logrado este color se debe salpimentar. Luego retiramos
la sartén del fuego. Reservamos.

TORTILLAS DE MAIiZ HECHAS A MANO: 1. La masa de maiz es necesaria encontrar
una que no contenga harina, ya que puede dejar un poco duras las tortillas.

2. Observar que la masa de maiz no esté muy dura, en caso contrario agregar una
cucharada de agua y amasar muy bien minino durante de 3 a 5 minutos. Es muy
importante amasar la masa ya que esto hara que las tortillas sean suaves. También
es importante no agregar agua demas, ya que puede quedar pastosa o chiclosa la
masa, agrégala poco a poco.

3. Hacer bolitas pequefas de masa y luego tortear o aplanar las bolitas con una
maricona (maquina tradicional para tortillas) o ayudate con un plato redondo.

4. Calentar muy bien el comal y ya cuando este caliente agregar las tortillas, no
moverlas hasta que veas que hayan cambiado de color a uno mas vivo, una vez ya
logrado esto. Voltear las tortillas y aplastalas poco a poco con tu mano o la cucha-
ra para que las tortillas se inflen y se cocinen bien por dentro. Reservar una vez ya
terminado.

MONTAJE DEL PAN DE “NO” CAZON”:

1. Colocar en medio del plato una tortilla.

2. Untar a la tortilla una capa de frijol y encima un poco de la mezcla de carnita
vegetal de lentejas.

3. Luego agregar otra tortilla y repetir el paso niumero 2 otra vez.

4. Agregar una tercera tortilla, repitiendo de nuevo el paso 2.

5. Para cerrar el Pan, agrega una ultima tortilla sin repartir el paso 2.

6. Banar el Pan con mucha salsa de tomate, hasta cubrirlo completamente de salsa
de tomate.

7. Para decorar coloca en medio del Pan de “No Cazon el chile habanero asado y
unas rajas de aguacate.
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Gabie Noyola

DISCADA
NORTENA

Un platillo muy norteno, preparado con una variedad de carnes sobre un
disco grande. Para esta version vegana utilizamos soya preparada, chorizo
de soya, salchicha de soya y una mezcla de chiles, tomate y cebolla.

Se sirve con tortillas, bastante salsa y aguacate.



BIORBRSOTRBILE

[rlEm%gﬂM'N PORCIONES 6-8 INSTRUCCIONES

I N G RED I ENTES (las porciones de cada ingrediente pue-
den variar segun el gusto de cada quien)

300 a 500 gr. Soya texturizada

1 cda. Sal

Jugo de 3 limones

2 cda. Aceite vegetal

Y2 Cebolla, cortada en cuadros

2 - 3 Chiles serranos, finamente picados (si no
les gusta el picante pueden omitir este paso
pero si no pica no es discada de verdad jiji)

2 Pimientos, cortados en cuadros (yo les pon-
go de dos colores diferentes para que se vea
mas bonito)

1 pgte. Salchichas de soya (marca Soi-yah)

1 paguete (250 gr.) Chorizo de soya (yo com-
pro el de Kir que no contiene nada de produc-
to animal)

2 Tomates rojos, grandes, cortados en cubos
1 cda. Salsa de soya

1 cdta. Ajo granulado

1 cdta, Sal con cebolla

1 cdta. Comino, en polvo

1 cdta. Paprika ahumada

7
PREPARAC I 0 N (Todo esto puede hacerse en el disco que se utiliza para
hacer discada o en un sartén normal queda igual de rico.)

1. Marinar la soya texturizada una noche anterior o al menos 8 horas antes. Ponerla en agua
fria o caliente para que se hidrate. Después de que se hidrate lavarla y exprimirla bien.
Agregarle aproximadamente una cucharada de sal y el jugo de 3 limones. Dejarla dentro
del refrigerador tapada para que se termine de marinar.

2. Calentar el sartén o el disco a temperatura media y sofreir la cebolla con los chiles se-
rrano y un poquito aceite. Dejar cocer de 3-4minutos o hasta que la cebolla este tierna y
traslucida.

3. Agregar los pimientos y dejar cocer 3 minutos mas. Agregar las salchichas para que
agarren sabor de las verduras. Agregar el paguete de chorizo y dejar que se seque un po-
quito, cuando agarre color mas oscuro esta listo.

4. En un sartén aparte y/o quitando lo que ya se cocind previamente, agregar la soya pre-
viamente marinada y cocinarla con aceite (aqui se supone gque se le echa bastante aceite
para que quede jugosa, la receta original con carne asi es pero yo le echo 5 cucharadas...

13
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14

PREPARACION PT.2

...de aceite para que se cocine y quede un sabor muy rico), se le agrega salsa de
soya, N0 mucha porgue ya esta salada, solo para darle un toque de color y sabor,
agregarle las especias también conforme se va cocinando la soya.

5. Agregar el resto de los ingredientes que ya se habian cocinado. Quitar del sartén
y se puede servir con tortillas que también se pueden calentar en el sartén o disco
que se utilizo (esto también se hace en la receta que es con carne, le da un muy
buen sabor a las tortillas).

6. Servir con un poco de salsa (si les gusta mucho el picante como a mi este es un
paso muy importante) y si se quiere también aguacate.
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INGREDIENTES

TOFU QUESO FRESCO

1 pgte. (4539g.) Tofu extra firme

1- 2 cdta. Sal de mar.

2 cda. Vinagre de manzana.

Jugo de %2 limon

PICADILLO DE LENTEJAS

1 cdta. Aceite de oliva

4 tazas de lentejas (cocidas con 1 ajo, 1/2 cebo-
lla, sal y 4 hojas de laurel)

2 Zanahorias, peladas, cortadas en cubos pe-
quenos

1 Papa, pelada, cortado en cubos pequefnos
15 Almendras, picadas

1 Papa, pelada, picada en cubos pequefos.
100 gr de pasas.

MOLE

8 Chiles guajillos, desvenados, sin semillas

3 Chiles pasillas, desvenados, sin semillas

3 tazas Agua

2 cda. Maizena (fécula de maiz)

1 pieza Canela

3/4 tableta Chocolate de mesa (yo uso lbarra
pues segun sus ingredientes solo contiene pas-
ta de cacao, lecitina de soya, canela y azucar).
1 pizca Orégano

1 pizca Pimienta negra triturada.

2 dientes Ajo

6 Clavos olor

1 pizca Sal de mar

Y2 cono Piloncillo (o al gusto)

ENCHILADAS

12 Tortillas de maiz

Tofu Queso Fresco

1taza Lechuga picada

Y2 taza Cebolla, finamente picada
Y2 taza Rabanos, finamente rebanados



MI MERO MOLE

PREPARACION
PARA HACER EL TOFU QUESO

1. Exprimir bien el tofu con tela de manta. Desmoronar el tofu con las manos en un
tazdn grande. Agregar la sal, vinagre de manzana y jugo de limon. Dejar reposar
por lo menos 1 hora, de preferencia toda la noche.

PARA HACER EL PICADILLO DE LENTEJAS

1. Calentar un sartén grande a fuego medio-bajo, agregar el aceite. Agregar las
zanahorias y papas, dejar cocer aproximadamente 4 minutos o hasta que estén
tiernas.

2. Agregar las lentejas, almendras y pasas; dejar cocer unos 10 minutos tapadas
para que todos los sabores se mezclen. Sazonar con sal y pimienta y reservar para
después.

PARA HACER EL MOLE

1. Poner a hervir agua en una olla mediana, agregar el chile guajillo y pasilla y dejar
reposar por 15 minutos. Colar.

2. Colocar en la licuadora los chiles, agua, maicena, canela, chocolate, orégano, pi-
mienta negra, dientes de ajo, y clavo, Licuar hasta obtener un puré, colar y reservar
para después.

3. En una sartén poner un poco de aceite de oliva y agregar la mezcla previamente
colada, dejar hervir y agregar piloncillo molido al gusto (segun el grado de dulce
de cada persona a mi en especial me gustan muy dulces). Dejar hervir por unos
minutos hasta que espese.

PARA HACER LAS ENCHILADAS

1. Sofreir las tortillas de maiz necesarias en aceite de oliva, rellenar con el “picadillo
de lentejas” y banar con el mole.

2. A mi me gusta ponerles encima lechuga picada, cebolla y queso fresco estilo
mexicano de tofu.
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https://www.instagram.com/saucyrabanillo/

BIORBRSOTRBILE

INGREDIENTES

(454 g.) 16 onzas Tofu sin agua

1 cda. Ajo en polvo

1 cda. Cebolla en polvo

1 cdta. Levadura nutricional (opcional)

Y4 cdta. Pimentdon ahumado en polvo

Y4 cdta. Comino en polvo

2 cdas. Aceite de aguacate (o el de tu preferencia)
Sal al gusto

1taza Frijoles cocidos con un poco de caldo
3 Tortillas de maiz

1 Aguacate, rebanado

Chiles curtidos

1 rebanada Queso vegano (opcional)
CREMA AGRIA DE NUEZ DE LA INDIA

Y4 Nueces de la India (cashews)

2 cdas. Jugo de limon amarillo

2 cdtas. Vinagre de manzana

Sal al gusto

PREPARACION
PREPARACION DEL “HUEVO"

1. Desmorona el tofu con tus manos en un tazén. Mezcla el ajo en polvo, la levadura nutri-
cional, pimiento ahumado en polvo, cebolla en polvo, comino en polvo, y la sal. Ahade la

mezcla al tofu y combinalos bien.

2. En un sartén caliente, agrega una cucharada de aceite vy frie el tofu hasta obtener un

color dorado.

3. En otro sartén caliente, agrega la cucharada restante de aceite, corta las tortillas de

maiz en trozos pequenos y friela en el aceite.

4. Una vez que el tofu este dorado agrégalo a las tortillas doradas y mezcla bien.
5. Agrega la taza de frijoles y revuelve hasta que todo este caliente.
6. Sirve en un plato y adorna con el queso vegano, rajas de chile curtido, aguacate y

crema agria.
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PREPARACION DE LA CREMA AGRIA

1. Remoja las nueces de la india en % taza de agua por dos horas.

2. Una vez que las nueces estén remojadas licua con el limdn, vinagre de manzana
y sal hasta que este cremoso.

3. Sirve encima del “huevo”. Y a disfrutar.
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TIEMPO 1HR.
U PORCIONES 4 INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

3 Y2 tazas Harina de fuerza

Y2 taza Azucar morena

1 cdta. Anis en polvo

1 cdta. Canela recién molida

80 g. Manteca de coco

1% taza Agua tibia

Y taza Nuez picadita

Y2 taza Uva pasa hidratadas en el jugo de
1 naranja

1 cdta. Ralladura de cascara de naranja
1 cdta. Levadura en polvo

100 g. Piloncillo

1/2 cdta. Sal de mar

PREPARACION

1. En un recipiente grande coloca los ingredientes secos, harina, azucar, anis en polvo, la
canela recién molida, la levadura en polvo y la pizca de sal.

2. Agrega el agua tibia a los ingredientes secos, junto con la manteca de coco.

3. Amasa hasta obtener una masa lisa y homogénea. Yo la amaso en la batidora, por un
par de minutos. Si no tienes batidora, puedes amasarlo a mano por unos 10 minutos, hasta
obtener la textura deseada. Deja reposar la masa, en un recipiente por una hora, cubrién-
dola con un lienzo.

4. Prepara tu piloncillo, mételo en una bolsa de plastico, desmoronandolo con la ayuda de
un martillo.

5. De los 100 gramos que lleva la receta de piloncillo, separa 50 gramos para revolverlo
con una cucharadita de harina. Este piloncillo con harina nos servira para decorar las Cho-
rreadas, antes de meterlas al horno. Los otros 50 gramos lo revolveremos a la masa, des-
pués de la hora de reposo, junto con las pasas, las nueces, la ralladura de naranja. Amasa,
hasta integrar todos los ingredientes.

6. Forma tus Chorreadas, haciendo primero una bolita de masa, extendiéndolo con las ma-
nos, coldcalas sobre una charola para hornear, con la ayuda de una brochita...



MI MERO MOLE

PREPARACION PT.2

...humedece con leche vegetal la parte superior de la chorreada para luego
decorandolas con el piloncillo con la harina. Presiona suavemente con los dedos el
piloncillo.

7. Deja reposar en las charolas para hornear las Chorreadas, cubiertas con un
lienzo, otros 20 minutos.

8. Hornea a 350°f (180 °C) x 20 Minutos.

7lotas ael Chgp

“Son deliciosas recién salidas del horno, si las comes un dia después, no ol-
vides calentarlas un poco antes de comerlas, asi las disfrutaras como recién
hechas. Puedes usar para la receta la mitad de harina integral entera y la otra
mitad de harina de trigo (sin blanquear), las nueces y las pasas son opcionales,
pero a mi gusto le dan un toque muy especial, la manteca de coco la puedes
suplir por manteca o mantequilla vegana. Igual puedes suplir el agua, por leche
vegetal, sin olvidar de agregarla tibia.”
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Gaby Bring

@unamamavegana

ALBONDIGAS

EN CALDILLO
DURANGUENSE

La comida duranguense tiene una cualidad mestiza muy definida. Su gastronomia
posee una fuerte herencia prehispanica y espafola. Por su ubicacién en el noro-
este del pais, Durango albergd en sus tierras desérticas pueblos semi-noma-
dicos, caracteristica que los llevd a deshidratar su comida para su

transportacion. Entre ella, la carne, chiles y frutas.


https://www.instagram.com/unamamavegana/
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INGREDIENTES

ALBONDIGAS

200 g. Champinones rebanados (10 piezas
aprox.)

2 tazas Arroz blanco, cocido previamente
2 tazas Frijol negro, cocido y escurrido

1 ramita Menta fresca, picada muy finita

5 Higos deshidratados, picaditos

11/4 taza Pan molido (ajustar para consistencia)
1 cdta. Sal

PARA EL CALDILLO

5 tomates

1/2 Cebolla blanca

1 diente de Ajo

2 Chiles anchos, sin semilla

Sal al gusto

1taza Agua o caldo de verduras

1 cdta. Aceite de oliva

PREPARACION

1. El primer paso es saltear y dorar los champifiones con un poco de aceite en un sartén.
Reservar.

2. En un procesador de alimentos mezcla los champifiones, arroz blanco, frijoles negros,
menta, higos, pan molido y sal sin batirlos. Pulsa un par de veces para que todo se incor-
pore, pero no quieres una mezcla demasiado fina. Trata de conservar la textura del frijol,
los champifones y el arroz.

3. Forma tus albdéndigas del mismo tamafio ayudandote de una cuchara. En el mismo
sartén donde hiciste los champifones, ddralas parejitas con un poco de aceite.

4. Pon a asar en un sartén los tomates, los chiles, el ajo y la cebolla.

5. Para el caldillo pon a licuar los tomates, la cebolla, el ajo, el agua (o caldo) y los chiles.
En una olla caliente, con un chorrito de aceite de oliva, pon a hervir tu salsa a fuego lento
por 5 minutos o hasta que espese un poco. Sazona con sal y pimienta al gusto.

Sirve tus albdndigas con tu caldillo duranguense encima.
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Alejandra Graf

@piloncilloyvainilla

FLAUTAS
DE PAPA

Las flautas son uno de los antojitos mas conocidos de todo México. Para esta
version vegana me gusta usar puré de papa hecho en casa, solo aplasto las
papas con sal y tantito liquido para que quede cremoso. Con estas flautas de
papa como base puedes empezar a poner ingredientes super saludables y
llenos de vitaminas y cosas buenas para nosotros como son: la lechuga,
tomate, rdbanos, guacamole y cilantro.


https://www.instagram.com/piloncilloyvainilla/
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INGREDIENTES

12 tortillas de maiz

1 taza Puré de papa *ver notas

4 cdas. Aceite vegetal o de aguacate
Palillos grandes

PARA SERVIR

Lechuga romana o col verde, rebanada
Rabanos, rebanados delgaditos
Cilantro, picado

Guacamole

Salsa verde mexicana

PREPARACION

1. Calienta las tortillas un poco para que estén
suaves. Pon en el centro de cada tortilla una
cucharada de puré de papa y extiende a lo
largo de la tortilla. Enrolla la tortilla y ponla en
un palillo largo. Repite hasta que pongas tres o
cuatro flautas en un palillo.

2. Repite con todas las tortillas.

3. En un sartén a fuego alto pon una cucharada
de aceite y pon tres o cuatro flautas, deja hasta
gue estén doradas mas o menos de tres a cin-
co minutos, voltea y dora del otro lado.

4. Sacay pon en un platdén con servilletas de
toalla para absorber el aceite que sobra.

“Para hacer el puré de papa pon a cocer una o dos papas (de preferencia
organicas) medianas. Cuando estén muy suaves, casi desbaratadas aplastalas
hasta que no queden pedazos grandes. Ponle sal, pimienta al gusto y tantito
aceite de oliva. Mezcla bien y deja a un lado hasta que lo vayas a usar.”
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Enrigue Rodriguez

ENCHILADAS
MINERAS

Las enchiladas mineras son uno de los platillos mas tradicionales de
Guanajuato, esta version vegana esta rellena de setas guisadas, bafada
en una salsa de chile guajillo y acompafiadas con papas vy

zanahorias cocidas, lechuga y jalapenos en escabeche.
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TIEMPO 45 MIN. PORCIONES 4 INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

PARA LA SALSA

15 Chiles guajillo, despepitados

2 dientes de Ajo

1 pizca Comino o al gusto

12 cdta. Orégano seco

RELLENO

400 gramos de setas

1 Cebolla, finamente rebanada

2 dientes de Ajo

12 Tortillas de maiz

CREMA DE TOFU

1 blogue de tofu

Agua o leche de soya sin azucar, la necesaria
Sal al gusto

Jugo de 1/2 limdn

PARA ADORNAR

12 kilo de papas peladas, cocidas y cortadas
en cuadros

12 kilo de zanahorias peladas, cocidas y corta-
das en cuadros

1 Lechuga orejona bien lavada, seca y picada
Crema de tofu

Rajas de jalapeno en escabeche.

PREPARACION
PARA HACER LA SALSA

1. Calentar un comal a temperatura media, tostar los chiles por unos cuantos segundos de
cada lado. Colocar en un tazdn grande y cubrirlos con agua hirviendo. Dejar remojar por
10 minutos.

2. Licuar los chiles ya remojados, ajo, comino, orégano y dos tazas del liquido donde se
remojaron los chiles. Sazonar con sal y pimienta al gusto, colar y reservar para después.

PARA HACER EL RELLENO

1. Calentar un sartén grande a temperatura media-alta y agregar 1 cda. de aceite.
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PREPARACION PT.2

Guisar las setas de 6-7 minutos o hasta que se empiecen a dorar. Agregar la cebolla
y el ajo. Dejar cocer hasta que la cebolla esté tierna y traslucida. Si se empiezan a
pegar las setas agregar un poco de agua o caldo de vegetales.

PARA HACER LA CREMA DE TOFU

1. Se licua el blogue de tofu con el agua o la leche de almendra necesaria hasta ob-
tener una consistencia similar a la crema, agregar el jugo de limoén y la pizca de sal.

PARA HACER LAS ENCHILADAS

1. Las tortillas se pasan por la salsa y se frien en aceite caliente, se rellenan rapi-
damente y se enrollan. En la misma grasa se frien las papas y las zanahorias. Las
enchiladas se acomodan en un platdn, se cubren con las verduras fritas, luego la
lechuga picada (también se puede poner de cama si lo prefiere), se le chorrea la
crema de tofu y se adornan con las rajitas de chile en escabeche.




Ruby Ortega
@ rubbywoo

TOSTADAS DE
TINGA DE YACA

Cuando mi mama hacia tinga siempre la comiamos en tostadas, pero
también se puede comer en tortas o sopes. Para las tostadas preparé
frijoles refritos vegetarianos, le agregué la tinga, lechuga y queso
fresco de tofu.
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INGREDIENTES

PARA EL QUESO FRESCO DE TOFU

1/2 paquete Tofu extra firme, drenado y com-
primido

1 cda. Leche de soya, sin endulzar

2 cdta. Sal de ajo

Jugo de limdén al gusto

Pimienta negra al gusto

TINGA VEGANA

2 - 3 latas de Yaca verde en agua (ver las no-
tas del chef)

2 cubos Not- chick’n Bouillon Cubes (Conso-
mé vegetal sabor a pollo)

4 tazas Caldo de vegetales

3 Jitomates

1 Cebolla blanca

1 lata Pequena chiles chipotles en adobo
Sal y pimienta al gusto

PREPARACION

TIEMPO 8.5 HRS
+15 MIN

PORCIONES 4 INSTRUCCIONES

La Unica razdn por la cual esta receta se tarda 6 horas es por que hay que dejar que la

yaca se marine por el mayor tiempo posible.

1. Si vas a utilizar las latas de yaca, colar y retirar las semillas de la yaca. Enjuagar bien. De-

jar secar a temperatura ambiente por 5 minutos.

2. Prender la olla de coccioén lenta y poner a temperatura lenta por 8 horas. Mientras se
calienta agregar el caldo de vegetales y el consomé vegetal. Agregar la yaca a la olla de
coccion lenta, mezclar bien y dejar cocer por el tiempo indicado.
3. Para hacer el queso fresco de tofu, desmoronar el tofu en un tazén. Agregar la sal de
ajo, leche de soya, jugo de limon y pimienta al gusto. Si el queso se siente muy humedo
se puede poner todo el tofu sobre una manta de cielo o una toalla de papel y exprimirlo.

Dejar reposar toda la noche en el refrigerador.

4. Al dia siguiente, licuar 2 jitomates, 2 cebolla y toda la lata de chile chipotles en adobo.
(Si no te gusta el picante le puedes poner de 3-4 chiles chipotles en adobo.) Agregar 2 2
tazas del caldo donde se cocid la yaca y licuar muy bien. Reservar para después.
5. Cortar el resto de la cebolla y el tomate (1/2 cebolla y 1jitomate) en rebanadas.


https://www.walmart.com/ip/Edward-Sons-Not-Chick-n-Bouillon-Cubes-2-5-Ounce-Boxes/38395233?wmlspartner=wlpa&selectedSellerId=0&adid=22222222227042954556&wl0=&wl1=g&wl2=c&wl3=112643239809&wl4=pla-201312131289&wl5=9031586&wl6=&wl7=&wl8=&wl9=pla&wl10=8175035&wl11=online&wl12=38395233&wl13=&veh=sem
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PREPARACION PT.2

6. Colar la tinga y dejar enfriar unos cuantos minutos, lo suficiente para deshebrarla
con las manos o con un tenedor.

7. Calentar un sartén grande a temperatura media y agregar aceite vegetal. Una vez
gue se haya calentado agregar el tomate y la cebolla. Dejar cocer de 3 - 4 minutos
o hasta que la cebolla este tierna y traslucida.

8. Agregar la yaca y mezclar bien. Verter la salsa sobre la yaca y dejar cocer de 5 -
6 minutos. Sazonar al gusto con sal y pimienta.

Tioas del Ergf

“La tinga se puede guardar en el refrigerador por dos dias. Si no tienes olla
de coccion lenta puedes hervir la yaca de 10-15 minutos. Si vives en México se
puede conseguir la yaca deshidratada, puedes cocerla en la olla de coccidn o
hervirla por 15 minutos antes de seguir con el resto de la receta.

Si vives en México es muy dificil conseguir la yaca enlatada, entonces puedes
usar yaca deshidratada. Para hidratarla, hervir en agua por 10 minuto”.

Si vives en Estados Unidos puedes conseguir la yaca en Amazon.
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https://www.amazon.com/Young-Green-Jackfruit-Water-20oz/dp/B00NB1OBOQ/ref=sxts_sxwds-bia-wc-rsf-lq2a1_0?cv_ct_cx=jackfruit&dchild=1&keywords=jackfruit&pd_rd_i=B00NB1OBOQ&pd_rd_r=5e6c010a-6c74-4de3-a184-9605cbef2c70&pd_rd_w=vRx13&pd_rd_wg=rAM5f&pf_rd_p=26b0e770-de1c-4342-bf97-c57fd874dbaf&pf_rd_r=BAVFB0Z5XEX0057XGPW1&psc=1&qid=1620229426&sr=1-1-49946e88-733b-44df-869b-c05699555c56



https://www.instagram.com/dorastable/
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INGREDIENTES

ARROZ CON LECHE

1taza Arroz, crudo

1rama Canela

3 tazas Agua

4 tazas Leche de soya, sin endulzar

Y2 - 1taza Azucar o el endulzante de tu prefe-

rencia

Y, taza Pasas de uva (opcional)

MASA DE LOS PASTES

500 g Harina de fuerza (bread flour)

120 g Manteca vegetal, temperatura ambiente
125 g Mantequilla vegana o margarina vegetal,
temperatura ambiente

Y2 cdta. Sal

% taza (175 ml) Agua fria

GLASEADO

2 cdas. Leche de soya, sin endulzar

1 cda. Miel de maple natural o miel de agave

PREPARACION

1. Para la masa: En un tazén grande mezclar la harina y la sal. Agregar la mantequiilla y la
manteca vegetal y usar la manos para desmoronarla muy bien.

2. Agregar el agua fria y mezclar con las manos. Amasar un poco de 6-7 minutos o hasta
gue la masa esté suave y elastica. Cubrir con plastico y dejar reposar en el refrigerador por
3 horas.

3. Para hacer el arroz con leche: Mientras la masa esta reposando combinar el agua, canela
y arroz. Hervir suavemente por 15 mins. Agregar la leche de soya y hervir por 10 mins mas.
4. Agregar el azucar y hervir hasta que el arroz esté tierno, aproximadamente 5 mins mas.
5. Retirar de la estufa y agregar las pasas. Dejar que se enfrie un poco, se espesara al
enfriarse. Meter al refrigerador para que se enfrié por completo.

6. Para las empanadas: con la ayuda de un rodillo de amasar, desenrollar la bola de masa
en una superficie ligeramente enharinada y cortar en circulos de alrededor de 4 pulgadas
(10 cm) de diametro y estirarlos si es necesario.

7. Colocar alrededor de 1 cda. de arroz con leche en el centro de cada una; Doblar la masa
para encerrar el relleno y formar una media luna. Sellar los bordes mediante aplaste con un
tenedor o con dobleces.

8. Para hacer el glaseado combinar la miel de maple y la leche en un tazén y mezclar bien.
Con una brocha, pintar las empanadas con el glaseado y hornear a 180°C (350°F) por

50 - 55 minutos o hasta que estén doradas.
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https://www.instagram.com/mexicanmademeatless/
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INGREDIENTES

900g. Maiz pozolero enlatado, colado y enjua-
gado

3 Chiles guajillo, desvenados, sin semillas
2 Chiles ancho, desvenados, sin semillas
2 Chiles pasilla, desvenados, sin semillas
3 Chiles de arbol, sin semillas

2 L (8.5 tazas) de Caldo de vegetales
453g. Champifiones o setas

Y2 Cebolla

2 dientes Ajo

1 cdta. Orégano seco

2 o0 3 Hojas de laurel, secas

2 cda. Aceite de Oliva

GUARNICION

226 g Lechuga o repollo

6 Rabanos

Pizca de orégano mexicano

PREPARACION

1. Poner a hervir agua en una olla pequefa. Agregar los chiles, cebolla y ajo. Dejar hervir
suavemente hasta que los chiles estén suaves y la cebolla y el ajo estén tiernas.

2. Colar y reservar 2 taza del liquido donde se remojaron. Licuar los chiles, cebolla, ajo, y
el liguido que se reservd hasta obtener una salsa, agregar mas liquido si es necesario.
Colar y reservar.

3. Calentar una olla mediana a temperatura media y agregar el aceite. Agregar las setas
y saltear hasta que estén doradas, aproximadamente 8 minutos. Verter la salsa sobre las
setas y mezclar bien. Agregar 1 cdta., de orégano y el maiz pozolero.

4. Por ultimo agregar el caldo de vegetales y las hojas de laurel. Mezclar bien y hervir
suavemente de 45 min. a 1 hora o hasta que el maiz pozolero esté muy tierno. Sazonar al
gusto con sal.

5. Para servir, acompanar el pozole con lechuga o repollo picada, rebanadas de rabano y
orégano.
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Tioas del Eref

“Ten cuidado de no agregar mucho orégano por gque se puede
amargar el pozole.”






https://www.instagram.com/veganaalamexicana/
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TIEMPO 45 MIN PORCIONES 4-6 INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

2 Chiles morita (de los que no pican, si son de
los que pican solo pongan 1)
1 Chile ancho

3 Chiles guaijillo

1 Chile pasilla

3 papas picadas con cascara.
1/2 Cebolla

3 Jitomates

2 dientes Ajo

1 cda. Aceite vegetal

500 gr de setas

1 rama Epazote

3 hojas Laurel

GUARNICION

. Cebolla, finamente picada
Pizca de orégano

Limon

PREPARACION

1. Quitar las venas y las semillas de todos los chiles menos los morita y ponerlos a remojo
en agua bien caliente.

2. Picar las papas y poner a hervirlas unos 10 minutos (no las queremos muy blandas por-
gue van a hervir después con todo el resto de ingredientes)

2. Limpiar (no lavar de preferencia) las setas y cortarlas en trozos no muy chicos. Que
sean irregulares para que sea mas divertido el asunto.

3. Poner a asar en un comal o sartén los jitomates, la mitad de la cebolla y 2 ajos hasta que
gueden bien blanditos, cuidado que los ajos se queman facil.

4. Moler en licuadora esto que asamos (lo del paso 3) con los chiles que pusimos a remojo,
para mejor sabor usar el agua que tenian los chiles.

5. Escurrir las papas y ponerlas en una olla grande donde piensen dejar el guisado con un
poco de aceite por unos 3 minutos.

6. Agregar las setas y mover con cuidado de no romperlas, dejarlas al fuego por 3 mins.

7. Agregar la salsa sin colar y verificar la sal.

8. Llegando a los primeros hervores agregar una ramita de epazote y las 3 hojas de laurel.
Dejar que tome sabor, hierva muy bien y listo. Servir con orégano, cebolla picada y Limon.





https://www.instagram.com/nutricionycocinamx/
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INGREDIENTES

1 Camote, pelado y cortado en cubos

1 chilacayote o chayote, cortado en cubos
1 Calabacita, cortada en cubos

3 Chiles guajillos, desvenados y sin semilla
2 Jitomates, maduros y sin semilla

2 dientes de Ajo, grandes pelados

Y4 Cebolla, grande sin cascara

10 Pepitas de calabaza

Ya taza Agua

1 taza Elote desgranado

1 cda. Hierbabuena, fresca

2 Setas grandes o 4 pequefas

1 Hoja de aguacate deshidratada

Aceite de aguacate

PREPARACION

CAMOTE, CHILACAYOTE Y CALABAZA

1. Pre-calienta el horno a 450 °F (232°C) por 15 minutos. Colocar el camote, chilacayote y
calabaza picada sobre una charola para hornear. Sazona con sal y pimienta.
2. Baja la temperatura a 350 °F (177°C) y hornea por 20 minutos.

SALSA

1. Frie a fuego bajo en aceite de aguacate, los ajos, pepitas, cebolla y los chiles guajillos.
2. Hierve los granos de elote en agua, reserva un poco para decorar.
3. Licua los ingredientes con Y4 de taza de agua, puedes utilizar el agua de los granos

de elote.

4. Agrega 1 cda. de hierbabuena, sal al gusto y vuelve a licuar.

5. Calienta la salsa antes de servir.



MI MERO MOLE

SETAS

1. Frie las setas a fuego bajo en aceite de aguacate, sal pimienta al gusto y sazona con
hoja de aguacate

SERVIR

1. Coloca las setas en un plato hondo.
2. Bana las setas con la salsa caliente
3. Decora con los cubos de camote, chilacayote, calabaza, granos de elote y hierba-

buena fresca.

7lotas ael'Chg

“Acompanfa con tus frijoles favoritos y tortilla de maiz.
Para textura, temperatura y sabor adicional puedes agregar: Flor de calabaza
horneada con limén o cebolla encurtida en limoén”.
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INGREDIENTES

1 cono Piloncillo (8 0z.)(227 9.)
1/4 taza Agua

4 tazas Amaranto inflado

1/4 taza Pepitas, tostadas

1/2 taza Pasas de uva

1/4 taza Almendras, tostadas
1/4 taza Miel de agave

PREPARACION

1. Colocar el piloncillo en una bolsa y con un martillo o un sartén muy pesado, quebrarlo en
piezas pequefas.

2. Verter el agua y el piloncillo en una olla grande y hervir suavemente, mezclando
constantemente. Cuando el piloncillo se disuelva agregar el amaranto, pepitas, pasas,
almendras y la miel de agave.

3. Mezclar con una cuchara de madera hasta que la miel de piloncillo haya cubierto todos
los ingredientes. Rapidamente, transferir la mezcla a una charola cubierta con papel
encerado o papel para hornear. Distribuir la mezcla con una espatula, hasta formar un
rectangulo.

4. Dejar enfriar un poco y cortar en barras o cuadros. Dejar enfriar por completo.
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7lotas ael Ehyy

“Puedes comprar amaranto ya inflado en las dulcerias, si vives en Estados Uni-
dos te recomiendo Kuali Foods Popped Amaranth”



https://www.kualifoods.com/products1/

Kimberly Rosales
@vivaverduras

AGUACHILE
VERDE

Este aguachile verde estilo Nayarit esta perfecto para comerse en unas tostadas
en la playa. En esta version vegana vamos a usar setas marinadas en jugo de
limon, cilantro y chile serrano. Se sirve con pepinos y cebolla morada

rebanada.


https://www.instagram.com/vivaverduras/

MI MERO MOLE
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TIEMPO 22 MIN. PORCIONES 4 INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

SALSA

2 Chiles serranos

1 diente Ajo

Ya Cebolla blanca

Jugo de 4 Limones

1 taza Cilantro, sin tallos

Sal y pimiento al gusto

AGUACHILE

7-8 7-8 Setas, medianas (1.25 1b.)(5679.)
2 Pepinos, pelados y sin semillas

1 Cebolla morada, finamente rebanada
Jugo de 5 limones

Sal y pimiento al gusto

3 hojas Chicas de alga nori, picadas

1 Aguacate

PREPARACION

1. Para preparar las setas: Limpiar las setas con una toallita de papel humeda. Cortar los
tallos y deshebrarlas con las manos.

2. En un tazdén grande combinar las setas, el jugo de limdn, sal y mezclar bien. Dejar mari-
nar toda la noche en el refrigerador.

3. Para hacer la salsa: Licuar el chile serrano, ajo, cebolla, jugo de limdn y cilantro. Reservar.
4. Para hacer el aguachile: Cortar los pepinos en media luna, combinar con la cebolla mo-
rada ya rebanada en un tazdn grande. Verter la salsa sobre la mezcla de pepino y cebolla.
Dejar marinar por lo menos 2 horas ( a mi me gusta dejarlo toda la noche).

5. Al dia siguiente combinar la mezcla de pepino y cebolla con las setas. Sazonar con sal
y pimienta. Decorar con rebanadas de aguacate y a mi me gusta espolvorear el algo justo
antes de servirlo.



MI MERO MOLE

Tloas del Chef

“Si no comes picante puedes reducir la cantidad de chile serrano. Si no te
gustan las setas puedes usar corazones de palmito. Servir con tostadas y una
cerveza bien fria. .”
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Francis Puente
@frijolvegano

EMPALME
NORTENO

Un empalme consta de dos tortillas, una encima de la otra (empalmadas, de alli
su nombre), con frijoles, queso, deshebrada, salsa de chiles y el caracteristico
orégano de nuestra region. Pueden ser asados al comal o al carbdn.

iUn platillo que sin duda, representa nuestra gastronomia

nuevoleonesa!


https://www.instagram.com/frijolvegano/

MI MERO MOLE

TIEMPO 40 MIN PORCIONES 6 INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

12 Tortillas de maiz

500g Deshebrada a base de soya

2509 Frijolitos cocidos

2509 Queso vegano (que sea facil de rallar)
6 Chiles cascabel (Mirasol), desvenados, sin
semilla

6 Chile ancho (Color), desvenados, sin semilla
2 dientes de Ajo

1/4 de Cebolla

1 cda. Orégano de N.L. (orégano liso)

2 pizcas Comino entero

2 cdta. Sal de ajo

2 cdta. Pimienta negra (molido grueso)

Sal al gusto

Aceite

Agua

PREPARACION
SALSA DE CHILES

1. En una cacerola vas a agregar agua y los chiles sin tallo, los dejaras ablandar por 15min.
Después pondras los chiles en la licuadora con 1/4 de taza de agua (puede ser la misma
que usaste para ablandarlos), 1 pizca de orégano, 2 dientes de ajo, 2 pizcas de comino en-
tero (éste recomiendo molerlo previamente en un molcajete con una cucharadita de agua)
y sal al gusto. Licuamos hasta tener una salsa homogénea. Reservamos.

FRIJOLES REFRITOS

1. Para nuestros frijolitos, primero debemos precalentar aceite en una sartén. Una vez que
ya esté caliente agregamos 1/4 de cebolla y comenzamos a dorarla para que nuestro acei-
te empiece a tener un sabor delicioso. Ya que nuestra cebolla quede bien dorada agre-
gamos nuestros frijolitos, los dejamos freir y aplastamos hasta que queden con la consis-
tencia deseada. Para sazonar agregamos 1 cdta. de sal de ajo y 1 cdta. de pimienta negra.
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DESHEBRADA

1. En un sartén agregamos aceite y nuestra deshebrada a base de soya

(se puede usar soya texturizada previamente remojada en agua al tiempo, bien exprimida),
empezamos a dorar a fuego medio. Le agregamos 1 cdta. de sal de ajo, 1 cdta de pimienta
negra y seguimos dorando durante 5min, moviendo constantemente para que no se nos
queme. Una vez que nuestra soya haya cambiado de color a un tono mas dorado/café
agregamos nuestra salsa de chiles, 1 cucharada de orégano y dejamos reposar nuestro gui-
so a fuego bajo por otros 5min. Reservamos.

ENSAMBLAJE

1. Ya que tenemos nuestro guiso de deshebrada y nuestros frijolitos refritos, nos dispone-
mos a armar los empalmes: en un plato vas a extender 6 tortillas y en cada una vas a po-
ner una cucharada de frijolitos refritos, 100g de guiso de deshebrada y quesito rallado al
gusto (opcional). Ya que rellenas todos tus empalmes le agregas una tortilla encima y con
un poqguito de salsa de chiles barnizamos por fuera. Ahora si, es momento de ponerlos a
asar en un comal a fuego medio o si lo prefieres directamente en tu asador, aqui es cues-
tion de gustos (pero quedan exquisitos cuando estan bien doraditos).

Tl del Eref

“Mantengamos la tradicion, adaptemos lo innecesario, disfruta esta receta

|!!

100% libre de origen anima






https://www.instagram.com/lahealthymexicana/
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INGREDIENTES

2 tazas Aceite de coco extra virgen

1 taza Chile chilhuacle negro, desvenado, s/semillas
1 taza Chile chilhuacle rojo, desvenado, s/semillas

1 taza Chile mulato, desvenado, sin semillas
1 taza Chile pasilla, desvenado, sin semillas
Y4 taza Ajonjoli, tostado

Ya taza Cacahuates, tostados

Ya taza Nueces pecanas, tostadas

Y2 taza Avellanas, tostadas

Y4 taza Pepitas de calabaza, tostadas

2 Tortillas de maiz, guemadas

3 Rebanadas de pan integral

2 Cebollas moradas grandes, rebanadas finamente

4 dientes Ajo, pelados

2 Platanos machos, maduros (sin cascara)
Y4 taza Goji berries

8 Jitomates bola

10 Tomatillos verdes, sin cascara

1 cdta. Sal

1 cdta. Nuez moscada

1 cdta. Canela en polvo

1 cdta. Orégano

1 cdta. Tomillo

1 cdta. Jengibre en polvo

1 cdta. Comino molida

1 cdta. Curcuma en polvo

5 Clavos de olor

5 Pimientas gordas

Ya taza Azucar de coco

1 taza Chocolate oscuro (libre de lacteos)
4 hojas Aguacate, asadas en el comal
PARA SERVIR

10 tortillas de maiz

1 pieza Coliflor grande, sin centro y cortada en
floretes pequefos

Ya taza Aceite de coco extra virgen

Sal de mar al gusto

1 cdta. Paprika ahumada

1 cdta. Comino molido

CEBOLLA ENCURTIDA

1 Cebolla morada, fileteada

Jugo de 2 limones

2 cdas. Agua

1 cdta. Orégano

CREMA SIN LACTEOS

1 taza Semillas de girasol RAW remo-
jadas 1 noche (refrigerar y drenar el
liquido al dia siguiente)

1%, tazas Agua

1 cdta. Sal de mar

Jugo de 1limdn

1 cdta. Levadura nutricional



MI MERO MOLE

PREPARACION

1. En una sartén profunda a fuego medio-alto, agregar todos los chiles (sin semi-
[las) y cocinar hasta tatemarlos. Una vez listos, transferir a un tazén con agua fria y
reservar.

2. Por otro lado, en un wok o sartén hondo, agregar 1 taza de aceite de coco y
calentar a fuego medio. Agregar ajonjoli, cacahuates, nueces, avellanas, pepitas de
calabaza, pan, tortillas, la cebolla, el ajo, los platanos en rebanadas, los goji
berries, los jitomates y los tomatillos en cubitos pequefos.

3. Sazonar con sal, nuez moscada, canela, orégano, tomillo, jengibre, comino,
curcuma, clavos y pimienta. Cocinar hasta dorar.

4. Una vez lista la mezcla anterior, licuar con los chiles (sin liquido) y colar la
mezcla. Regresar al sartén con la otra taza de aceite de coco a fuego medio, freir
por 5 minutos y agregar 5 tazas de caldo de vegetales.

5. Agregar el chocolate, azucar y las hojas de aguacate asadas previamente.
Hervir por 45 minutos a fuego medio, removiendo constantemente para evitar que
se pegue.

6. Mientras el mole esta listo, cocinar la coliflor cortada en floretes pequeios en V4
taza de aceite de coco y sazonar con comino, paprika y sal al gusto. Tapar y dejar
cocinar hasta que este blandita, por 10 minutos.

7. Preparar la crema sin lacteos y marinar la cebolla con el jugo de limdn, agua y
orégano.

8. Rellenar las tortillas (calentar en el microondas por 1 minuto para ablandar y evi-
tar que se rompan) y cerrar por la mitad.

9. Verter una buena cantidad de mole por encima y decorar con un poco de crema
al gusto. rebanaditas finas de cebolla morada marinadas.

PARA HACER LA CREMA DE SEMILLAS DE GIRASOL

1. Colocar las semillas en un contenedor de vidrio, llenar de agua hasta rebasar y
reservar en el refrigerador. De preferencia una noche anterior a su preparacion.

2. Antes de usar, drenar el liquido restante.

3. Colocar todos los ingredientes en la licuadora y mezclar hasta obtener una con-
sistencia espesa y sin grumos restantes.

4. Si se desea, puedes afadir mas limdén y sal, de acuerdo a tu gusto y algun chile o
especia como jalapefo, curcuma, jengibre, nuez moscada, eneldo, etc.
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7lotas del Chyp

“Si no encuentras avellanas puedes usar almendras. Puedes usar ardndanos
deshidratados. Si no comes gluten puedes usar pan sin gluten.”




Chantall Vigueras

@mamavegetal

ENMOLADAS
DE MOLE
POBLANO

El mole es el orgullo de la gastronomia Mexicana, hecho con mas de 18
ingredientes diferentes, es una salsa con una combinacion de sabores
inigualables. Vamos a usar este mole para hacer enmoladas

rellenas de setas.


https://www.instagram.com/mamavegetal/

MI MERO MOLE

INGREDIENTES

7 Chiles anchos

6 Chiles mulatos

6 Chiles pasilla

3 Chiles chipotles

1 Cebolla chica

2-3 Jitomates

3 dientes de Ajo

100 g Pasitas

100 g Cacahuate sin sal
100 g Almendras

50 g Semilla de calabaza
50 g Ajonjoli

2 Tortillas duras

1 pza. Bolillo duro

1 Platano macho

1 Rajita de canela

3 Clavos de olor

Y2 cdta. Anis

Y2 cono Piloncillo

1 Tableta de chocolate de mesa (lbarra)
11t. Agua

2 Pastillas de consomé de verduras -
ACOMPANANTES

Ajonjoli tostado
Tofu (como queso fresco)

1 cdta. Pimienta negra
Aceite de oliva o aguacate

Sal de mar

ENMOLADAS Rodajas de cebolla
Tortillas de maiz Aguacate

250g. Setas

Ya Cebolla en juliana
Pimienta negra
Sal de mar



MI MERO MOLE

PREPARACION
PASTA MOLE POBLANO

1. Limpiar y desvenar los chiles. En un comal asar por ambos lados cuidando que no
se guemen para evitar amargar la salsa. Una vez asados meterlos a una ollita con
suficiente agua hirviendo, dejar remojar por 20 minutos para suavizar.

2. Hervir en otra olla jitomate, cebolla, ajo.

3. Una vez hervidos y ya que estén suaves los chiles licuar y reservar.

4. En un sartén sofreir con suficiente aceite vegetal los espesantes de la pasta: pa-
sitas, semillas de calabaza, cacahuate, almendras, la tortilla trozada en cuartos, el
bolillo en rebanadas, platano macho en rodajas, por ultimo canela, clavo, anis, pi-
mienta y ajonjoli. Ya que esta listo licuar con agua hasta obtener una mezcla homo-
génea.

5. En una cazuela (preferentemente de barro) agregar aceite vegetal, la tableta de
chocolate, el piloncillo y las pastillas de consomé vegetal; mover constantemente
hasta que se deshagan. Una vez que la consistencia sea liquida agregar la espesa-
dura (paso 3) y las salsa de chiles, utilizando un colador. Mezclar muy bien y cons-
tantemente las tres partes. Sazonar una vez mas si es necesario. No dejar de mover
(usar de preferencia palita de madera).

ENMOLADAS DE MOLE POBLANO

1. En una olla colocar una taza de pasta de mole poblano, agregar media taza de
agua o caldo de verduras, mover para integrar y obtener una mole mas liquido.

2. En un sartén asar cebolla en juliana y la setas picadas o desmenuzadas. Sazonar
con sal y pimienta al gusto. Dejar un par de minutos a fuego alto para dorar.

3. Calentar o freir tortillas sin que doren para poder formar unas flautas con las
setas.

4. Servir, en un plato acomodar flautas, bafar con suficiente mole, espolvorear con
ajonjoli tostado, acompanar con aros de cebolla, aguacate y tofu.

Z 318Vvd | ONV190d 3TOW SYAVIOWNI
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https://www.instagram.com/dorastable/
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INGREDIENTES

4 4 tazas Leche de soya, sin endulzar

11/3 tazas Azucar mascabado o azlcar more-
na

Ya taza Miel de agave

1 cdta. Extracto de vainilla

Ya cdta. Bicarbonato de sodio

PREPARACION

1. En una olla grande combina la leche de
soya, azucar, miel de agave, vainilla y
bicarbonato de sodio.

2. Hervir suavemente por 1 hora y 15 min,
meneando con una cuchara de madera
constantemente para evitar que se pegue o se
gueme.

3. Agregar el brandy y dejar hervir por 15
minutos mas o hasta que la cajeta haya
llegado a la consistencia deseada.

Puedes usar cualquier leche vegetal que quieras. Si no encuentras azucar
mascabado o azucar morena, puedes usar azucar blanca. El bicarbonato de
sodio es para lograr el color caramelo de la cajeta.





https://www.instagram.com/alessandro_scetta/

MI MERO MOLE

TIEMPO 40 MIN.

INGREDIENTES

2 latas (400G) Corazon de palmitos, colar el
liquido

3 Jitomates, sin pulpa, cortados en cuadritos
1/2 Cebolla morada, finamente picada

1 Chile habanero, finamente picado

2 cda. Jugo de limdn fresco (aprox. 11limon)
3 cda. Aceite de olivo extra virgen (opcional)
1 cda. Cilantro picado, o al gusto

PREPARACION

1. Cortar los palmitos en pedacitos (rodadas

o media luna) y ponerlos en un tazdén grande,
junto la cebolla, tomate y chile.

2. Agregar los ingredientes faltantes, el jugo
de limodn, aceite de olivo y cilantro, (la sal to-
davia no).

3. Mezclar bien todos los ingredientes y dejar-
los reposar en el refrigerador minimo 30 mi-
nutos.

4. Antes de servir sazonar con sal al gusto y
volver a mezclar bien.

5. De preferencia servir con unos totopos (tos-
tadas)

Tiotas del, Chef

PORCIONES 4 INSTRUCCIONES

“Tal vez tengas que probar diferentes marcas de palmitos. Algunas marcas son

mas tiernas que otras. La receta lleva un chile habanero, pero si no comes chile

te recomiendo que solo uses 1/2 o tal vez 1/3 del chile. El aceite es opcional.”
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Ivonne Lara
(@veganaxicana

ENCHILADAS
POTOSINAS

Estas enchiladas tal vez sean el platillo mas reconocido de San Luis Potosi.
Estdan hechas con una tortilla roja casera (el color proviene de una salsa

de chiles), rellenas de papa y acompanadas de lechuga,

cebollay crema.


https://www.instagram.com/veganmexicana/

MI MERO MOLE

TIEMPO 40 MIN. PORCIONES & INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

PARA LA MASA

2-3 Chiles Guajillos, desvenados y sin semillas
2-3 Chiles de Arbol (opcional)

2 tazas Harina de maiz nixtamalizada (Maseca)
3 tazas Agua tibia

Y2 taza Aceite vegetal

PARA EL RELLENO

4 Papas medianas, peladas y cocidas

1 cda. Aceite vegetal

Y cdta. Comino, molido

Y2 cdta. Sal o al gusto

Y2 taza Salsa de chiles (que sobro de hacer la
masa)

%2 cdta. Pimienta negra (opcional)
ENCHILADAS

Y. cabeza Lechuga, finamente picada

1 Jitomate, cortado en cubos

2 Cebolla blanca, picada

1 lata Jalapenos en Escabeche

Crema vegana (opcional)

PREPARACION
PARA PREPARAR LA MASA

1. Poner a hervir el chile guajillo y de arbol en una olla pequena. Una vez que hierva retirar

de la estufa y dejar remojando por 5 minutos. Colar pero reservar 1 taza del liguido donde
se remojaron los chiles.

2. Licuar los chiles y 1 taza del liguido de los chiles. Colar y reservar.

3. En un tazdén mediano, agregar la harina y 2 tazas de agua tibia. Mezclar bien. Agregar
una pizca de sal y Y2 taza de la salsa de chiles. Mezclar bien, hasta que la masa esté com-
pletamente roja.

4. Dividir la masa en testales, cubrir los testales con una toalla himeda para evitar que se
resequen.

65


https://mmmole.com/rajas-con-crema-veganas/

MI MERO MOLE

66

PARA HACER EL RELLENO

1. Calentar un sartén mediano, a temperatura media-alta. Agregar las papas ya coci-
das y aplastarlas hasta formar un puré.

2. Agregar la sal, comino y pimienta negra. Agregar el resto de la salsa de chile,
mezclar bien, dejar hervir suavemente un poco y reservar.

PARA HACER LAS TORTILLAS

1. Calienta un comal ligeramente engrasado a temperatura media.

2. Mientras tanto, forra cada lado de una prensa para tortilla con un pedazo de
plastico. Colocar el testal en el centro de la prensa y cerrar la prensa. Abrir y retirar
el plastico con cuidado.

3. Poner la tortilla sobre el comal y dejar cocer de 30- 40 segundos. Voltear y dejar
cocer un minuto. Voltear una vez mas y dejar cocer hasta que se empiece a inflar.
Repetir este proceso con el resto de la masa.

4. Calentar un sartén con media taza de aceite. Freir la tortilla ligeramente de cada
lado.

PARA HACER LAS ENCHILADAS

1. Rellenar las tortillas con la papa. Acomodar en el plato y cubrir con lechuga,
tomate, cebolla y crema. A mi me gusta acompanarlas con jalapefos en escabeche.
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INGREDIENTES

5 Chiles guajillo, secos, desvenados y sin
semillas

2 dientes Ajo, picados

1 pizca Comino molido (1/4 cdta.)

1 cdta. Orégano seco

Sal y pimienta al gusto

3 Jitomates, cortados en cubos (1 % taza)

4 Cebolla blanca, picada (1/3 taza)

1 Chile Anaheim, fresco, picado

5 Zanahorias pequefas, peladas, cortadas en
cubos (1% tazas)

1/2 taza Aceitunas verdes

5 Papas pequeias, peladas, cortadas en cubos
(4 tazas)

2 Cubos Consomé vegetal sabor carne

1 cubo Consomé vegetal sabor pollo

2 Hojas de laurel

1 pag. Gardein Homestyle Beefless Tips

*ver la nota

PREPARACION

1. Hervir agua en una olla mediana. Agregar los chiles guajillo y dejar hervir suavemente de
5-8 minutos o hasta que los chiles estén suaves. Colar.

2. Licuar los chiles con 1 taza de agua ( o el liguido donde se remojaron los chiles), ajo,
comino, orégano, sal y pimienta al gusto. Colar y reservar para después.

3. Calentar una olla mediana a temperatura media-baja y agregar una cda. de aceite
vegetal. Agregar la cebolla, chile Anaheim y tomate. Dejar cocer por 5 minutos o hasta
qgue los vegetales estén tiernos.

4. Agregar las zanahoria y las aceitunas a la olla y dejar cocer de 3-5 minutos mas.
Agregar la salsa de chiles y hervir suavemente por 5 minutos.

5. Agregar las papas, consomé y hojas de laurel. Subir a fuego medio y hervir suavemente
por 10 minutos o hasta que las papas estén cocidas. Si es necesario agregar mas agua.

6. Calentar un sartén a temperatura media-alta y agregar 1 cda. de aceite. Agregar la carne
Gardein y dorarla de los dos lados.
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PREPARACION PT.2

Retirar del sartén y agregar a la olla con los vegetales. Agregar 2 tazas de aguay Va
taza de cerveza.

7. Mezclar bien y dejar cocer por 5 minutos mas. Sazonar con sal y pimienta

8. Acompanar con frijoles puercos y sopa fria.

La cerveza es opcional. Yo le agregué Michelob

La carne de Gardein ya viene sazonada, entonces para no
cambiar el sabor de la barbacoa la enjuago y la dejo remojando
por 15 minutos en agua con jugo de limon.

C 31¥Vd | ASNIOTVNIS VNVODIA vYOOVadvd
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TIEMPO 12 HRS PORCIONES 8-10 INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

400 gr Frijoles pintos

400 gr Nixtamal pre cocido (maiz pozolero)
1 cabeza Ajo sin cascara

1 Cebolla blanca, cortada en 4

1 Chile verde (Anaheim), sin semillas ni tallo
(puedes aumentar la cantidad)

1 cda. Semillas de cilantro

4 L. Agua, aprox.

Sal (se agrega al final ya que reviente el maiz)
PARA ACOMPANAR

Cebollita verde picada

Cilantro fresco picado

Limon

Chiltepin (o chile piguin)

Pan birote en rebanadas tostado con
margarina vegana.

PREPARACION

1. Limpiar y después remojar los frijoles por 8-12 horas, desechar el agua de remojo,
enjuagar y escurrir.

2. En un colador enjuagar muy bien el nixtamal bajo el chorro del agua hasta que ésta
salga cristalina.

3. Colocar los frijoles, maiz pozolero, ajo, cebolla, chile verde, semilla de cilantro en una
olla de cocciodn lenta con suficiente agua (segun las indicaciones del fabricante) Cocer a
temperatura baja por 12 horas.

4. Revisar peridodicamente por si es necesario agregar mas agua.

5. Cuando ya estén cocidos los frijoles y el maiz reventado, retirar las cascaras del chile y
agregar sal al gusto.

6. Servir caliente en platos hondos.
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Tloas del Chgf

“Es sabido que los frijoles cocidos a baja temperatura saben mejor, por eso
recomiendo gque este caldo se prepare en olla lenta para lograr mejor consis-
tencia. Si la olla es chica se utiliza la mitad de las cantidades. En esta receta
puedes sustituir el chile Anaheim por chile Serrano, aunque no lo recomiendo
porgue pierde el sabor caracteristico. Incluso algunas personas lo preparan con
chile Colorado (es el chile Anaheim cosechando rojo y puesto a secar al sol)
para darle mas color al caldo.”






https://www.instagram.com/theeddiegarza/
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INGREDIENTES

8 Chiles guajillos, remojados, sin semillas,
picados

2 cda. Aceite vegetal, divididas

4 dientes Ajo, finamente picados

> cda. Orégano mexicano, seco

1 cdta. Sal

Y2 cdta. Pimienta negra

2 cdtas. Comino, en polvo

2 cdtas. Chile ancho, en polvo

1 cdtas. Chile chipotle, en polvo

2 cdas. Alga dulse en polvo o alga nori
(la del sushi)

4-5 Jitomates en bola, asados y pelados
1 taza Salsa de jitomate o puré de tomate
2 Zanahorias, cortadas en cubos

1 Cebolla mediana, cortada en cubos

3 Tallos de apio, cortados en cubos

226 g Setas, desmenuzadas

4 tazas Caldo vegetal

1lata (220g.) Corazdn de palmitos, la mitad
cortados en rodajas, la otra mitad cortados en
juliana

4 Mazorcas de maiz, desgranadas

1% taza Garbanzos cocidos

PREPARACION

1. Calentar 1 cucharada de aceite en una olla grande. Sofreir el ajo, orégano, sal, pimienta,
comino, chile ancho en polvo, chipotle en polvo, y el alga dulse durante 3 minutos. Agre-
gar los chiles guajillo, jitomates, y salsa de jitomate. Bajar el fuego y cocinar durante 10
minutos.

2. Licuar la mezcla (la base de la sopa) con una licuadora de mano (o con una licuadora
convencional en porciones). Transferir la base de |la sopa a un recipiente y dejar al lado

3. En la misma olla, calentar 1 cucharada de aceite a fuego medio. Sofreir las zanahorias,
cebolla, apio y setas durante 4 minutos.
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PREPARACION PT.2

Agregar la base de la sopa y el caldo vegetal y cocinar durante 10 minutos.

4. Agregar los palmitos, mazorcas de maiz y los garbanzos. Cocinar durante 5a 7
minutos.

5. Servir caliente y decorar con cilantro y limon.

Si no puedes encontrar el alga dulse, puedes usar alga nori en
polvo.

Le puedes agregar otros vegetales como papas, chayote y
calabacitas

Puedes usar cualquier champiidn pero queda delicioso con
setas.

Sirve la sopa con tostadas o totopos.

Z 318Vd | SOOSIdVIN 3d vdOS
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https://www.instagram.com/dorastable/
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INGREDIENTES

4 Elotes, desgranados

11/3 taza Leche condensada vegana

2 cda. Fécula de maiz

2 cdta. Polvo para hornear

2 cdta. Sal

6 cda. Harina de garbanzo + 6 cda. de agua
2> taza Margarina vegetal derretida

Azucar en polvo (azucar glas)

PREPARACION

1. Precalentar el horno a 180°C (350°F). Colocar papel para hornear en la parte de abajo
de un molde para pastel. Engrasarlo con aceite o margarina vegetal

2. Licuar la leche condensada vegana, margarina derretida y los granos de elote, hasta
obtener un puré.

3. Agregar la fécula de maiz, polvo para hornear y sal a la licuadora y procesar.

4. En un tazdén pequeno combinar la harina de garbanzo y el agua y mezclar bien con un
batidor de mano. Agregarlo a la licuadora y licuar bien.

5. Verter la mezcla en el molde del pastel y hornear de 40 a 45 minutos o hasta que
cuando insertes un palillo salga limpio.

6. Dejar enfriar por 30 min. en el molde y después desmoldar y poner en un plato.
Espolvorear con azucar en polvo.
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Tl del Chgf

“Si vives en Estados Unidos vas a usar 3 elotes desgranados y vas a
agregar ¥ de taza de harina de maiz (cornmeal), 1 ¥4 taza + 2 cdas.
de harina de trigo a la receta y después sigues los pasos como indi-
ca la receta.”




Cocina Vegan Facil
(@cocinaveganfacil

TACOS DE
CANASTA

Los tacos de canasta son famosos precisamente por que se venden en la calle en
canastas transportadas sobre una bicicleta. No muchos saben que estos
deliciosos tacos nacieron en el pueblo de San Vicente Xiloxochitla,

Tlaxcala en 1950’s. Ahora los puedes encontrar en todo

México.


https://www.instagram.com/cocinaveganfacil/
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INGREDIENTES

SETAS EN MOLE VERDE

1 cda. Aceite vegetal

5009 Setas

2 cdta. Ajo en polvo

Y2 cdta. Cebolla en polvo

3 ramas Cilantro

2 ramas Epazote

3 ramas Perejil

6 Tomatillos, picados

Y4 Cebolla blanca

1 diente Ajo

Vs Tortilla de maiz

112 Chile serrano, picado

3 Hojas de lechuga, picadas
1 cda. Ajonjoli tostado

2 tbsp. Cacahuates pelados
3% taza Pepitas de calabaza
GUISADO DE PAPA

2 Papas, peladas y cortadas en cuadros gran-
des

1 cda. Aceite vegetal

2 cdta. Ajo en polvo

Y2 cdta. Cebolla en polvo

3 ramas Perejil, finamente picado
Sal y pimienta al gusto
SALSA

3 Chiles guajillo chiles, desvenado y sin semilla
Y2 Cebolla blanca, picada

1 diente Ajo

1taza Agua caliente

1/3 taza Aceite vegetal

1/2 cdta. Sal

20 Tortillas

THR

PORCIONES 20 TACOS

INSTRUCCIONES
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PREPARACION
PARA HACER LAS SETAS EN MOLE VERDE

1. Cortar los tallos de las setas y deshebrar con las manos. Calentar un sartén a
temperatura media-alta y agregar el aceite vegetal. Agregar la mitad de las setas y
saltearlas hasta que estén doradas. Sazonar con sal, pimienta, ajo en polvo y cebo-
[la en polvo. Retirar del sartén y repetir el proceso con el resto de las setas. Reser-
var para usar despues.

2. Calentar un sartén a temperatura media y agregar 1 cda. de aceite, freir las pepi-
tas hasta que se doren. Retirar del sartén y reservar. Usando el mismo sartén sofreir
la cebolla y el ajo hasta que estén dorados. Reservar para usar después.

3. Licuar el tomatillo, 2 tazas de agua, lechuga, cilantro, epazote, chile serrano, ce-
bolla y ajo frito hasta obtener un puré. Agregar mas agua si es necesario.

4. Agregar el cacahuate, ajonjoli y tortilla a licuadora y procesar.

5. Calentar una olla a temperatura media, agregar 1 cda. de aceite. Verter la salsa en
la olla y dejar hervir suavemente por 5 minutos. Sazonar con sal y pimienta. Agre-
gar las setas y mezclar bien.

PARA HACER EL GUISADO DE PAPA

1. Llenar una olla con agua y agregar las papas y sal. Hervir suavemente por 20
minutos o hasta que las papas estén tiernas. Reservar una taza del agua donde se
cocieron las papas. Colar las papas.

2. Calentar un sartén a temperatura media-baja, agregar las papas, cebolla en pol-
VO, ajo en polvo, sal y pimienta. Aplastar con un tenedor y agregar un poco del
agua donde se cocieron las papas para hacer puré de papa. Agregar el perejil.
Retirar del fuego vy reservar para después.

PARA HACER LOS TACOS

1. Poner dos lienzos de franela en la canasta, después un plastico, un pedazo de

papel aluminio, tres pliegos de papel de estraza. Reservar para usar después.

2. Hervir agua en una olla y agregar los chiles. Hervir suavemente por 4 minutos.
Colar.

3. Licuar los chiles, cebolla, ajo y agua si es necesaria. Mientras la licuadora esta
prendida, quitamos el tapdn de la tapa y vertemos el aceite poco a poco. Licuar
por un minuto.

4. Hervir la salsa en una olla pequefa por 5 minutos y sazonar al gusto.

5. Calentar una tortilla en el comal, con una pinza meterla en la salsa caliente,
retirarla y ponerla en un plato. Rellenar con el guiso de tu preferencia y doblar la...
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PREPARACION PT.2

..tortilla a la mitad. Colocar dentro del fondo de la canasta. Repetir con el resto de
las tortillas.

6. Cuando el fondo de la canasta esté cubierto vertemos un poco de salsa caliente
y seguimos llenando la canasta. Repetir este proceso con cada capa de tacos.
Cubrir la canasta mientras se hacen el resto de los tacos.

7. Una vez que hayas llenado la canasta, cubrir con todo lo que hemos forrado la
canasta y un trapo de cocina encima.

Tl del Engf

“También puedes usar frijoles refritos como relleno.”




Edith Peredo

@mexicanacomeplantas

CHILEATOLE
ROJO C/ FLOR
DE IZOTE

El chileatole es una bebida/comida prehispdnica hecha a base de masa de maiz,
agua, epazote y chiles secos. En casa nos gusta acompafarlo con orejitas de
masa y flor de izote, producida por plantas de la familia de las agavaceas.
Crece en racimos de mas de 30 cm y es consumida en varios

estados del pais en diversas preparaciones como

tamales, mole, sopas.


https://www.instagram.com/mexicanacomeplantas/
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TIEMPO 35 MIN PORCIONES 10 INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

1 Racimo Flor de izote

4 Jitomates de tamafio mediano

3 Chiles anchos (poblano seco), desvenados,
sin semillas

3 Chiles chipotles secos, desvenados, sin se-
millas

1 diente Ajo

V4 Cebolla blanca

1 rama Epazote fresco

Masa de maiz 50 gr. aprox.)

PREPARACION

1. Selecciona los pétalos de la flor de izote y lavalos bajo el chorro de agua. Coldcalos en
una cacerola con suficiente agua limpia y déjalos cocer por aproximadamente 10-15
minutos, escurre y reserva.

2. Para las orejitas toma una porcion de la masa de maiz (150 g.), mézclala con sal al gusto
y forma pelotitas pequenas, hunde la yema del dedo sobre el centro de cada una y
reserva.

3. Retira la cola y semillas de los chiles secos, asalos por 5 minutos cuidando que no se
guemen y después hiérvelos junto con los jitomates. Cuando estén cocidos pasalos a la
licuadora, anade el resto de la masa, un diente de ajo, agua (dependiendo de qué tan liqui-
do quieras el caldo) y ¥4 de cebolla.

4. Vierte la salsa en una cacerola, afhade mas agua si es necesario, el epazote y sal al gusto.
Cuando la mezcla dé el primer hervor afade las orejitas de masa, mueve constantemente
con una pala de madera para que la salsa no se pegue al fondo de la cacerola.
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PREPARACION PT.2

Luego de diez minutos comprueba que las orejitas estén cocidas y agrega los péta-
los de la flor de izote cocidos y escurridos vy rectifica la sal, deja que hierva nueva-
mente y apaga el fuego.
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INGREDIENTES

COCHINITA

1 kg Soya (hidratada, exprimida y en tiritas)
2 kg. Jitomate rojo (pasado por agua hirviendo
y sin cascara)

2 pieza Pasta de achiote

400 ml Jugo de naranja

100 ml Jugo de limdn

3 dientes de Ajo en trozos

1 Cebolla chica, en trozos

Ya cdta. Canela en polvo

Y4 cdta. Orégano molido

2 Clavos de olor

10 Pimientas negras enteras

1 cda. Sal de grano

6 cda. Aceite de soya

Hojas de platano (las necesarias)

SALSA DE HABANERO

Y2 Cebolla morada, finamente rebanada en me-
dias lunas

10 Chiles habaneros finamente rebanados

1 cdta. Sal de grano molida

Y, taza Jugo de naranja

Y4 taza Jugo de limoén

PREPARACION

1. Para hacer la salsa: coloca en un tazdén pequeno, la cebolla morada, el chile habanero, la
sal y los jugos, deja macerar durante la coccion de la “cochinita” pibil.

2. Coloca una olla en la estufa a fuego bajo, agrega 3 cucharadas de aceite y calienta,
agrega la soya y bafa por encima con las otras 3 cucharadas de aceite, frie hasta que dore

un pPoco.

3. Coloca en el vaso de la licuadora el jitomate, la cebolla, el ajo, la pasta de achiote, la
canela, el orégano, los clavos de olor, la pimienta negra, la sal, el jugo de limdén y el jugo de
naranja, de este ultimo reserva un chorro para usar después, muele todos los ingredientes

muy bien y agrega sobre la soya, ya frita.
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Enjuaga el vaso de la licuadora con el chorrito de jugo de naranja que habias reservado,
revuelve muy bien y vierte esta mezcla sobre la soya. Deja cocer por 5 minutos, prueba
gue esté bien de sal y retira del fuego.

4. Coloca una olla vaporera en la estufa a fuego medio, con el agua necesaria ya que va-
mos a cocinar la “cochinita” pibil al vapor y esta debera tomar el sabor de las hojas de
platano, por lo que vamos a forrar la olla vaporera con las hojas de platano,. Encima vacia
la “cochinita” pibil vegetariana, cubre con las orillas de las hojas de platano, tapa bieny
deja cocer durante 20 a 30 minutos. Sirve acompanando con la salsa de habanero y con
tortillas calientes. iBuen provecho!
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INGREDIENTES

PARA LA YACA

2 (200z.) latas Yaca, verde, colada, enjuagada
y exprimida *ver nota

2 cda. Comino molido

% cdta. Chile quebrado

1/3 taza Aceite vegetal

Sal y pimiento al gusto

PARA EL PIPIAN

Y2 taza Pepitas de calabaza

1 cda. Aceite vegetal

2 dientes de Ajo

Y4 Cebolla, pelada

6 Chiles guajillo, desvenados y sin semillas
2 tazas Caldo de vegetales

Sal al gusto

PARA SERVIR

Arroz con Cilantro

Ramas de cilantro para adornar

PREPARACION
PARA HACER LA YACA

1. Cortar las puntas de la yaca (es parte del centro fibroso de la fruta), quitar las semillas.
Agregar la yaca a un tazon mediano (puedes cortar el centro y las semillas en trozos pe-
guefos y agregarselas a la yaca para no desperdiciar).

2. Deshebrar la yaca con las manos. Agregar el comino, chile quebrado, aceite, sal y pi-
mienta. Mezclar bien hasta incorporar todo. Calentar un sartén grande a temperatura me-
dia y agregar la yaca, dejar cocer por 3 minutos o hasta que se empiece a dorar y retirar
del fuego

3. Para hacer la salsa: pre-calentar un sartén a temperatura media. Agregar las pepitas y
saltearlas por 4-5 minutos o hasta que se empiecen a inflar y dorar. Retirar del sartén y
reservar.

4. Agregar aceite al mismo sartén y dorar el ajo, cebolla y chiles guajillo hasta que estén
dorados por los dos lados.
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PREPARACION PT.2

Los chiles se doraran mas rapido que el ajo y la cebolla. Una vez que estén listos
los chiles ponerlos en un tazon con el caldo de vegetales (debe de estar caliente

el caldo) y dejar reposar por 10 minutos. Poner otro tazdon encima para mantener a
los chiles sumergidos.

5. Licuar los chiles, con el ajo, cebolla, pepitas, sal y un poco de caldo de vegetales,
hasta obtener una salsa. Si es necesario agregar mas caldo. La salsa debe estar un
pOCO espesa.

6. Agregar la salsa al sartén con la yaca, mezclar bien para incorporar todo y

hervir suavemente por 2 minutos o hasta que la yaca esté caliente. Servir con arroz
al cilantro y adornar con pepitas de calabaza y ramitas de cilantro.

Si vives en México es muy dificil conseguir la yaca enlatada, enton-
ces puedes usar yaca deshidratada. Para hidratarla, hervir en agua
por 10 minutos y después te brincas al paso #2.

Z 31¥Vvd | Orod NvYidid N3 VOVA
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Los Contribuyentes
y sus Historias

Jason Wyrick
(Chamberete de Hongos)

@thevegantaste

Alex Cardenas
(Tacos de Pescado)

El chef Jason Wyrick se encuentra en la lista de libros mejor ven-
didos del New York Times, es chef ejecutivo de The Vegan Taste

y el restaurante Casa Terra, autor de Vegan Tacos y Vegan Méxi-
co. Es un conocido instructor culinario, proveedor de servicios de
catering, ex diabético y fundador de la primera revista vegana del
mundo restaurante del mundo. The Vegan Culinary Experience. Lo
puedes encontrar en www.thevegantaste.com

Hola, mi nombre es Alejandra Cardenas, soy mexicana criada en
Ensenada, Baja California Norte y ahora vivo en Los Angeles, E.U
desde el 2009. Estudie Psicologia y practique por varios afos y
ahora me dedico al hogar y a criar a mi hijo pequeno. Inicialmen-
te comencé a llevar una dieta vegetariana cuando en el 2010 vi el
documental Food, Inc. Las imagenes sobre como las granjas de
animales y en general las corporaciones alimenticias permiten y
mantienen a los animales bajo las condiciones mas inhdspitas fue
suficiente como para no querer participar en ese ciclo de crueldad.
Sin embargo, no fue hasta el 2014 después de ver mas documen-
tales y leer algunos libros de salud que decidi llevar mi dieta y mi
estilo de vida a otro nivel y volverme vegana. El cambio impacto
mi salud rapidamente: mi energia incremento, ya no senti pesadez
después de comer productos animales, y mi piel se limpio después
de muchos afos de tener problemas de cutis.

También la dieta vegana le dio un giro a mi modo de cocinar, pues
Nno nada mas se trata de sustituir proteina, sino de abrir las puertas
a una infinidad de ingredientes, vegetales y especies gque nunca
habia usado, y que quizds nunca se me hubiese ocurrido usar si mi
dieta siguiese basada en productos animales.

Gracias a volverme vegana, descubri el amor por la cocina y la
tranquilidad de que mi familia y mi hijo crecerd sano y fuerte. A tra-
vés de nuestro ejemplo tengo la esperanza de que el tenga respeto
por todos los seres sintieses, desarrolle una perspectiva positiva
sobre la comida que se lleva a la boca y sabrd de donde proviene
sus alimentos sin necesidad de lastimar a nadie.


https://www.instagram.com/thevegantaste/
https://www.instagram.com/chocolateandavocados/
http://www.thevegantaste.com

Adrean

Rodriguez
(Calabacitas con Arroz)

Zuleyma Rosado

Sosa
(Pan de Cazdn)

@mita_bhuk

Gabie Noyola
(Discada)

iHola! Soy Adrean Rodriguez y tengo 27 anos de edad y soy de
Compton, CA. Soy vegano desde hace dos afos y medio. Me vol-
vi vegano cuando me interesé mucho en como la comida que co-
memos afecta nuestro cuerpo. Tengo experiencia en enfermeria y
siempre he cuestionado la dieta estadounidense actual. Como la-
tinos, venimos de una comunidad donde nos hace falta educacion
sobre la salud y bienestar, esto me motivd a que mi mision fuera
educarme a mi mismo para gue en el futuro pueda inspirar a otros
a ser conscientes de lo que ponen en su cuerpo. Mi misién actual
es convertirme eventualmente en una fuente de inspiracion para mi
comunidad y mostrar que la comida mexicana se puede disfrutar sin
productos de origen animal. iEspero que disfruten de esta receta!

Amante de la Elaboracion de la Comida Basada en Plantas, cuen-
to con 2 Diplomadosen cocina Vegana, sumando un total de 2.5
anos de estudios, creadora de Mita Bhuk (Alimentos llenos de Vida,
100% vegano) y 9 anos en este hermoso camino de una
alimentacion saludable libre de ingredientes de origen animal.

Todo comenzd cuando era nifa, siempre me ha gustado cuidar

de los animales y darles amor incluso (cual cliché) queria estudiar
veterinaria, cuando fui creciendo (adolescente) empecé a sentir-
me extrafa e incluso a considerar incongruente querer tanto a los
animales, convivir con ellos en mi casa y al mismo tiempo comerlos
(aunque fueran otra especie), entonces a los 18 afos decidi dejar
de comer carne sin embargo por mi edad mis papas no estuvieron
de acuerdo y tuvimos un “acuerdo” podia hacerlo siempre y cuan-
do no dejara los derivados (huevos y lacteos) y asi fue como lo
hice durante 9 anos, sin embargo algo del todo no se sentia bien,

y la palabra “vegano” rondaba de repente en mi mente ya que veia
videos en YouTube de recetas de comida y me llamaban mucho la
atencion hasta que unos meses atras descubri un grupo de perso-
nas en mi ciudad que son activistas y realizan diversas actividades
a favor de los animales, fue ahi entonces cuando la “espinita del
veganismo” llegd mas fuerte a mi e hizo por completo sentido, dias
después de haberme informado mas tomé la decision por com-
pleto y ahora ademas de haber adoptado el veganismo a mi vida
soy parte de una organizacion muy bonita que se dedica a difundir
este estilo de vida gque va mas alla del simple hecho de dejar a los
animales fuera de nuestro plato, el veganismo es empatia, es respe-
to, ayudar al medio ambiente, a la salud de las personas, a sentirte
con mas energia y en armonia contigo mismo.


https://www.instagram.com/mrbrownvegan/
https://www.instagram.com/mita_bhuk/

Biana Geovana

Graneros Zacarias
(Enchiladas Dulces
Colimenses)

Alejandra Zavala
(Huevos a la Chiapaneca)

Liliana Arellanes
(Semitas Chorreadas)

(@veganocosmico

Mi nombre es Bianca Graneros Zacarias tengo 24 anos; hace 2 ainos
descubri cdmo vivir una vida con menos desperdicios, comenceé a
tomar accidon en mis decisiones diarias para no afectar mas el pla-
neta. Después de 8 meses descubri que el mayor impacto esta en
la industria de la carne y eso fue lo que me hizo reaccionar comen-
zando con el #meatlessmonday. Tres meses después decidi volver-
me vegana con ayuda de mi nutriéloga, lo logré y puedo decir que
es la mejor decision que he tomado, me siento mejor que nunca de
salud y siento mas respeto por mi hogar, el planeta. Sin duda tene-
Mos que ser mas empaticos con los animales y el planeta.

Soy Mexicana! Originaria de Sonora. Hace poco mas de dos anos
mi vida dio un giro enorme, un estudio de Anticuerpos Antinuclea-
res con resultado positivo y otra serie de estudios de laborato-

rio que determinaban el por que de mi dolor de cuerpo y huesos
constante, cansancio inexplicable, perdida de cabello, y perdida
gradual de audicidon en mi oido izquierdo. Mi Sistema inmune esta-
ba débil, dafado y mis defensas igual que yo cansadas. Regrese a
casa con muchos medicamentos que deberia tomar de por vida y
con una tristeza enorme.

Fue entonces que mi supervisora me hablo de la vida basada en
plantas y decidi investigar. Llevo solo un ano nutriendo mi cuerpo
a base de plantas y granos enteros y volvi a nacer. No siento mas
dolor, ni cansancio, mi pelo esta hermoso y cero medicamentos!
Hoy a unos meses de graduarme de Consejera de Nutricion Holisti-
ca siento que mi vida volvid a dar otro giro pero ahora lleno de luz
y salud.

Cuando Dora lanzo su proyecto para invitar a nuestra gente a pro-
bar lo delicioso que una vida basada en planta puede ser mi Cora-
zon salto de alegria! Queria que fuera un plato especial y para mi
el desayuno es algo muy cerca de mi Corazon por que me traslada
a cuando era pequefa y la familia se sentaba los fines de semana a
desayunar juntos!

Los “huevos” a la Chiapaneca son muy faciles de hacer, llenos de
nutrientes y con mucha proteina, pero sobre todo con mucha tra-
dicion de el Estado de Chiapas. La comida Mexicana es tan versa-
til para la dieta basada en plantas que te la disfrutaras aun mas!!
Espero y mi receta les guste. Con cariio Alejandra.

Nombre es Liliana Arellanes; soy de Chihuahua México, resido
desde hace mas de 30 anos, en Los Angeles California. Mi camino
hacia el veganismo comenzd hace 25 afos, por dos razones fun-
damentales, el respeto y compasion a todo Ser vivo, y el respeto
hacia mi misma. Entendiendo sobre todo que no es necesario ma-
tar para comer de otro Ser Vivo. De esta forma estaremos nutrién-
donos de Luz y no de muerte. Comparto la receta de las famosas
“CHORREADAS DE PILONCILLO” un pan tipico de la regidén, con un
delicioso sabor a Pueblo. Le he dado mi toque personal...


https://www.instagram.com/saucyrabanillo/
https://www.instagram.com/veganocosmico/

Gaby Bring
(Albodéndigas en Caldillo
Duranguense)

Alejandra Graf
(Flautas de Papa)

Enrigue Rodriguez
(Enchiladas Mineras)

...agregandole uva pasa y nueces, perfumandola con naranja. Es un
exquisito pan dulce artesanal, con una miga esponjosa que podras
disfrutar recién salida del horno con un cafecito de olla, o un vaso

de leche de almendras.

Mucha gente me pregunta por qué soy vegana. Mi esposo en mar-
zo del 2015, de entonces 40 afos, se sometid a una complicada
cirugia a corazon abierto. Una condicion médica, hereditaria, de la
gue no sabia nada tapd 2 de sus arterias al 100%. Vivimos una eta-
pa muy dificil como familia. Mis hijos estaban chiquititos y su papa
muy joven. Era un caso que los doctores no podian creer. Afortu-
nadamente, todo salid bien. Y mi esposo cambid drasticamente de
habitos y se empezd a cuidar muchisimo. Poco después, a mi me
diagnosticaron varias enfermedades autoinmunes y me recomen-
daban una dieta mediterranea antiinflamatoria para mi tratamien-
to. Hace 3 afos casi no comiamos carne y poco antes del verano
pasado, él decidio volverse vegano. Y le dije; iVa, le entro contigo!
Porque es lo que puedo hacer desde mi trinchera, es cdémo puedo
cuidarlo porgue lo amo y codmo puedo motivarlo y alentarlo. Enton-
ces fue un paso natural, una decision y compromiso que asumimos
como familia. Muy convencidos de que estamos en el camino
correcto.

Me encanta cocinar, leer, correr y comer. SOy mexicana y Vvivo en
Houston con mi esposo y mis tres hijos. Creci en una familia donde
la cocina y la mesa eran siempre el punto de reunién. Mis recuerdos
de infancia estan marcados por la comida. Mi mama, mis abuelas y
mis tias siempre pasandose recetas, planeando menus o cocinan-
do. Mis tardes preferidas son en la cocina con mi familia y amigos.
Cuando nace nuestro primer hijo, Santiago, la forma de cocinar y
ver la comida cambid radicalmente. Sus alergias nos llevaron a co-
nocer un mundo nuevo. Comida limpia, organica y basada 100% en
origen vegetal. Te invito a conocer los beneficios de comer sano, a
dejar lo procesado y volver a lo basico.

Hola muchas gracias mi historia pues mi nombre es Enrique
Rodriguez soy de la ciudad de Irapuato Guanajuato México vy llevo
siendo vegetariano casi mas de 4 afos Desde nino me preguntaba
qgue era ser vegetariano y siempre e sido amante de los animales
tanto que mis primeras mascotas eran peces entonces no comia
pescado solo atun de lata y eso por que ya no se veia el cadaver
jeje  Ya de adulto conoci en mi ciudad personas activistas en pro
de los animales entonces ahi fue donde comenzo todo me empecé
a informar mas y en una semana deje todos los alimentos de origen
animal para mi fue facil ya que mi gusto por la carne no era...


https://www.instagram.com/unamamavegana/
https://www.instagram.com/piloncilloyvainilla/

Ruby Ortega
(Tostadas de Tinga)

@_rubbywoo

Nangyhoe?

(Pozole Rojo)

Angélica Martinez
(Panseta)

(@veganaalamexicana

... mucho y aprendi a sustituirla por leguminosas y vegetales como
garbanzos, champifones ,lentejas etc. y mi gusto por la cocina y

mi amor por los animales es mas grande entonces me puse a vega-
nizar cualquier receta que se me ponga y pues ya es un estilo de
vida que me acompafara por siempre.

Siempre que mi mama hacia tinga, las comiamos con tostadas.
iPero puedes hacer tortas o sopes!

Para las tostadas, usé frijoles refritos vegetarianos para la base,
agregué la tinga, un poco de lechuga y lo adorné con un poco de
queso fresco de tofu :-)

iEspero que te guste esta receta tanto como a mi! iCompartelo con
tu mama! A mis padres les encanto esta receta :) Si la haces, ien-
viame una foto! Me encanta ver tu propia version )

iMuchas gracias!

Con mucho amor, Rubi

Naci y creci en un ambiente tradicional mexicano de pueblo, en el
gue mi educacion culinaria empezo al ver la pasion que mi madre,
mi abuela y mis tias ponian en cocinar. Aunque la pasion culinaria
tardo en cautivar mi alma por completo, cuando finalmente lo hizo
me inculcd una pasion ardiente gue me ha llevado a devorar todo
lo relacionado con las artes culinarias y me ayudo a llegar a donde
estoy hoy. Mi experiencia actual con la comida es totalmente au-
todidacta y, ocasionalmente, me apoyo en lo que he aprendido de
familiares y amigos en sus recetas tradicionales mexicanas. Dejar
de comer carne ha sido un viaje emocionante que me ha ayudado
a aprender mucho mas sobre la comida. Estoy muy emocionada de
compartir este viaje y todas mis recetas y videos de comida con
ustedes.

Comencé con una dieta basada en plantas al entrar a los 30s, no
sé si la edad te hace ser mas consiente y un poquito mas madurx,
pero en mi caso eso me invitod a llevar un estilo de vida mas susten-
table y sostenible, me interesé mucho documentarme con libros,
videos en YT, documentales y ahora mucha de mi inspiracion la
obtengo de Instagram, al principio (y hasta cierto punto normal)
gueria veganizar todo lo que antes solia comer, ahora ya simple-
mente todo fluye y no me preocupo tanto por eso, mas bien, le
pongo empefo en que todos los dias en mi cuerpo hayan alimen-
tos verdaderos, saludables y libres de crueldad, me encanta com-
partir en mi Instagram lo que como a diario, mis experiencias, areas
de oportunidad y retos a los qgue me enfrento al haber adoptado
esta forma tan hermosa de comer y de vivir. Inténtalo, no pierdes
nada, y créeme, no te vas a arrepentir, yo también dije: -“no, nunca
podria” y ahora, ya no pienso mirar hacia atras.


https://www.instagram.com/_rubbywoo/
https://www.instagram.com/mexicanmademeatless/
http://mexicanmademeatless.com
https://www.instagram.com/veganaalamexicana/

Cynthia Estrada
(Atapakua)

Kimberly Rosales
(Aguachile Verde)

(@vivaverduras

Francis Puente
(Empalme Nortefo)

@elfrijolvegano

Se dice por ahi que la Tierra necesita ser salvada. Antes de ser
hombre, mujer o el género de su preferencia somos seres humanos
y antes de eso somos animales, una especie mas. El planeta evo-
luciona, las especies se extinguen. Escucho la palabra ecologista
para describirme. La realidad es que solo estoy tratando de salvar-
me, la Tierra existe sin los humanos y no viceversa. éMi razdn para
disminuir el consumo de derivados animales y todo lo que conlle-
va? La preservacion de mi persona. Decidi reducir mi consumo de
derivados animales por salud, por mi propia existencia, para tener
mayor energia y mejorar mi economia.

Decidi cambiar mi dieta en la secundaria (13 aios) a una dieta ve-
getariana después de hacer una apuesta con un amigo sobre quién
podria durar mas tiempo siendo vegetariano. Después de descubrir
PETA vy ver algunos de sus videos, me motivo a convertirla en mi
propia dieta.

Después de un par de afos luchando por dejar de comer carne y
cansandome de los sandwiches de crema de cacahuate y merme-
lada, descubri mi pasiodn por cocinar y crear recetas que se adap-
taran a mi dieta. En 2011, me convencieron de incorporar mariscos
en mi dieta y me converti en pescatariana durante un par de afos.
Después de no sentirme bien, vi un video de un Youtuber llamado
FreelLee.

Esto me ayudd a darme cuenta de que no queria consumir pes-
cado ni productos lacteos. De hecho, cambié mi dieta de golpe vy
logré la transicidon a una dieta basada completamente en plantas.
Tuve algunos deslices ocasionales, pero me comprometi por com-
pleto el afo pasado. Después de descubrir la infinita cantidad de
sustitutos carnicos, descubri que no habia necesidad de volver.
Ahora, busco alentar y educar a los miembros de mi comunidad
para que intenten llevar una dieta basada en plantas y quisiera
demostrarles la versatilidad de las recetas que se pueden crear. Mi
objetivo es compartir mi lema “Add the veggies, keep the culture!”

Llevo 9 afos siendo vegana, mi transicion fue de un dia a otro, la
verdad nunca tuve que ver videos de rastros, me bastd con aquel
dia que llevaba una playera con el mensaje impreso “Yo amo a los
animales” y alguien me pregunto, si era vegana o vegetariana, a lo
gue respondi gue no, ni una ni otra, y a lo qué me dice: “Entonces
no amas a todos los animales”....

Para mi ese momento, hizo cuestionarme y comprometerme, a
gue de ahora en adelante mis palabras serian congruentes con mis
acciones. Ahora que tengo 2 hijos (veganos de nacimiento), busco
gue dia a dia mi crianza los impulse a transmitir al mundo un poco
de paz, empezando por |lo que comemos.


https://www.instagram.com/nutricionycocinamx/
https://www.instagram.com/vivaverduras/
https://www.instagram.com/frijolvegano/

Fernanda Alvarez
(Enmoladas de Mole
Negro)

Chantall Vigeras
(Mole Poblano)

Alessandro Scetta
(Ceviche de Palmitos)

Facebook
@CocinaUrbanaVegana
Instagram
@alessandro_scetta

Ivonne Lara
(Enchiladas Potosinas)

(@vegana_xicana

Orgullosamente Mexicana, donde naci y creci.

Hace 5 afnos llegue a Estados Unidos y lo llamé mi hogar. Apasiona-
da por compartir salud y bienestar a través de la alimentacion. Fiel
creyente de que no se necesita consumir animales, lo que se nece-
sitan son mas superfoods y mas comidas hechas en casa.

A los 15 anos fui diagnosticada con hipoglucemia aunque mucho
tiempo vivi con mas de una intolerancia alimenticia que no me de-
jaba vivir feliz.

Cuando descubri (y comprobé) que podia sanar todo aguello que
me detenia para llevar una vida mas sana a partir de los alimentos
decidi entonces compartirlo con el mundo para asi, ayudar a mas
personas a Vvivir mas y mejor, sin importar cudl sea su intolerancia/
padecimiento, mientras se nutren comiendo sabroso.

En el 2010 llega el vegetarianismo a mi vida porgue creia que co-
mer animales no era necesario para poder vivir a costa de ellos,
pero seguia consumiendo pescado y queso sin saber todo lo que
habia detras de su produccion. En ese entonces no sabia mucho,
pero en el camino fui aprendiendo. En el 2015 nace Chantall Vege-
tal con la filosofia del veganismo, illevo casi cinco aflos veganizan-
do y creando platillos! Mi amor por la cocina, el planeta y la vida sin
violencia fueron lo que me impulsd a querer compartir este estilo
de vida. Asi quiero alentar y ayudar a incluir mas alimentos basa-
dos en plantas en el dia a dia de las personas a las que llegue mi
contenido, el cual creo con amor.

Me llamo Alessandro Scetta soy italiano de Napoles y tengo 15
anos viviendo en Cancun. Soy vegano desde el 2013 decision toma-
da por cuestion de salud. Rapidamente abri los ojos sobre el gran
sufrimiento animal que hay atras de la industria carnica, lactea,

de entretenimiento y otras, ahora puedo decir con seguridad que
soy vegano por los animales, pero claro recibi también beneficios
increibles para mi salud. Y como lo mio era cocinar me dedique a
veganizar muchas recetas de mi tierra natal y por supuesto de mi
segunda Patria México, para poder decirle a mi familia y a mis ami-
gos...pueden comer rico y sabroso sin tener que comer animales y
ademas tener beneficios para la salud y para el planeta.

¢Mi ingrediente favorito? La berenjena

¢Mi Platillo mexicano favorito? El Chile en nogada (Vegano por su-
puesto)

¢Mi cocina mexicana favorita? La Yucateca

Hola, mi nombre es Ilvonne Lara. Soy vegana desde hace aproxima-
damente un ano. Sin embargo, desde nifa soy vegetariana. Para no
hacerles el cuento largo, mi mama intentd alimentarme con carne,
pero comencé a rechazarla a la edad de 2 afos.


https://www.instagram.com/lahealthymexicana/
https://www.instagram.com/mamavegetal/
https://www.instagram.com/vegana_xicana/
https://www.facebook.com/CocinaUrbanaVegana/
https://www.instagram.com/alessandro_scetta/

Fabby Gastelum

(Barbacoa Sinaloense)

Vengo de una familia mexicana muy grande que es amante de

la carne, asi que esto fue un comportamiento muy anormal para
ellos, especialmente para una nifa de 2 un anos. Muy preocupa-
da, mi mama hizo una cita con mi pediatra, pero le dijeron que
estaba bien, que no debia alarmarse y que solo se asegurara de
darme leche y suficiente yogur, huevos y queso. Ser vegetariano
era lo normal para miy, para ser honesta, sabia muy poco o nada
sobre el veganismo. Mi primer encuentro con el veganismo fue a
través de activistas, y aunque pensé que lo que estaban haciendo
era asombroso, su agresividad y prejuicio hacia los vegetarianos
fue desalentador. No aprendi mucho de ellos, y si asi eran todos
los veganos pues la verdad no me convencieron. No fue hasta que
un dia, hace aproximadamente un ailo, mi primo y yo tuvimos una
conversacion sobre todo lo malo que sucede en la industria lactea.
Eso realmente me abrid los 0jos y me mostrd el por qué del vega-
nismo. Casualmente, al dia siguiente recibi un mensaje de mi otra
prima, recientemente se habia vuelto vegana. Me envid un mensaje
sobre un chef vegano, Eddie Garza, y me mostrd su increible libro
de cocina. Esa fue la primera vez que realmente me identifigué con
alguien. Creci siendo el objeto de burlas (de una manera amorosa,
por supuesto) de mi familia por ser vegetariana, pero especialmen-
te por ser vegetariana y mexicana. Leer la historia de Eddie Garza
y ver su libro de recetas me hizo darme cuenta de que habia otras
personas como yo. Ese dia fue el comienzo de mi cambio al vega-
nismo y ya no hay Vuelta atras. He descubierto toda una comuni-
dad de veganos en Instagram. No solo son compasivos, se ayudan
unos a otros y no juzgan a aquellos que estan haciendo lentamente
su transicion del vegetarianismo al veganismo. Estan llenos de ani-
mo y amor. El veganismo es un estilo de vida, compasivo, y todos
los dias aprendo algo nuevo. Me emociona ver como esta especial-
mente dentro de la comunidad Latinx.

Hola me llamo Fabiola Gastelum y naci en Culiacan Sinaloa. Mi
familia y yo nos mudamos a Estados Unidos cuando tenia 7 aios,
viviamos en Mesa, Arizona y pasé toda mi infancia alli. Actualmen-
te vivo en Albuquerque, Nuevo México con mi nifio pequefio y mi
esposo.

Recuerdo que cuando era nifla odiaba la sensacidn de saber de
dénde venia mi comida. Lloraba después de cada viaje al zooldgico
pensando en los animales encarcelados. Siempre me consideré un
“tree hugger” porgue odiaba el plastico y trataba de conservar el
agua. Cuando me converti en madre, me volvi muy consciente de
los productos que usaba en mi hijo, productos totalmente naturales
a base de plantas. El nunca tomo leche de vaca y muy pocas car-
nes rojas. Recuerdo haber visto What The Health por primera vez
en agosto de 2017 (sabiendo que después todo seria diferente),
ese dia nuestras vidas cambiaron.



Natalia Vanegas
(Gallina Pinta)

Mi deseo interno de querer siempre ser vegetariana finalmente se
logrd. Y cuando hablo de ser vegetariana me refiero a que de nifa
Vi un programa para nifos en el que una de las nifas era una acti-
vista de los animales y sofaba con tener el valor de luchar por los
derechos de los animales. Nuestra transicion al veganismo comen-
zO una semana después de eso. Dejamos de comprar, vestir, comer
y explotar animales. Por mucho que hubiera deseado que nuestro
transicion hubiera llegado antes, iestoy feliz de decir que somos
una gran familia vegana y feliz! No he dejado mi cultura, mi comida,
ni mi identidad. iSoy una verdadera sinaloense y seguiré vegani-
zando los platillos de mi estado! #LosVeganosComenMejor

Mi cambio de alimentacién ha sido un proceso largo, no se dio de
un dia para otro. Comencé haciendo una dieta para bajar de peso
gue me recomendaba eliminar el consumo de todos los productos
lacteos y carnes rojas, solo podia consumir pollo o pescado 1-2
veces por semana, asi lo hice por dos meses hasta que logré mi
objetivo de bajar de peso, pero como me senti tan bien consideré
la posibilidad de volverme vegetariana y aunque no |lo hacia de
forma estricta fui eliminando el consumo de carnes. Seguia
cocinando de la misma forma para mi familia pero al momento

de servirme mi plato no me servia nada de carne, ni pollo, solo en
ocasiones comia pescado. Por ese mismo tiempo, a finales del alo
2010 vi el video del activista Gary Yourofsky, éste me causo un
gran impacto y fue la primera vez que escuche el término “vegan”,
pero en ese momento no supe codmo hacer un cambio tan drastico.
Como me quedd muy claro que la leche de vaca es innecesaria y
en ciertos casos hasta perjudicial para la salud empecé a consumir
leche de soya o de almendras, como no era estricta a veces seguia
consumiendo lacteos sobre todo cuando salia de viaje, en
restaurantes o en reuniones sociales.

Fue hasta el 2017 cuando tuve mas informacién de nutricion que
me decidi a hacer la transicion deje de ser vegetariana de closet
para llevar una alimentacion a base de plantas. Ahora estoy mas
consiente de los nutrientes que necesito, sigo cocinando los mis-
mos platillos de siempre pero en versiones sin productos anima-
les, consumo muchos granos y legumbres que, aunque ya conocia,
no acostumbraba. También mi gusto por la cocina ha crecido pues
me doy la oportunidad de experimentar con nuevos ingredientes
y recetas de diferentes tipos. Una gran ayuda han sido los blogs
como el de Dora que ademas de compartir recetas comparte
anécdotas sobre su vida cotidiana, tips de lugares y productos que
nos facilitan llevar este estilo de alimentacion y disfrutar de la
buena comida.



Eddie Garza

(Caldo de Mariscos Estilo
Matamoros)

Alfonso &
Deyanira
(Tacos de Canasta)

Cocina Vegan Facil

Edith Pereda

(Chileatole Rojo con
Flores de Izote)

Naci y creci en la ciudad fronteriza de Brownsville en el sur de
Texas, justo al otro lado del rio Grande de Matamoros, Tamaulipas,
México. El lema de mi ciudad natal es “En la frontera, junto al mar”.
Y como sugiere el lema, los mariscos al estilo mexicano son una
gran parte de la cultura. Desafortunadamente, las enfermedades
cronicas como la diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiacas
causadas por la obesidad también son una gran parte de la cultura.

Como muchos de mis compaferos de clase, yo era un niflo gor-
dito. Y cada afo engordaba mas y mas. Cuando me gradué de la
preparatoria, pesaba cerca de 250 libras. Para un nino de 5’7 “y 18
anos, eso es mucho. Pero no se detuvo ahi. Finalmente llegué a un
maximo de 310 libras y siempre estaba enfermo y lesionado (por-
gue mis tobillos no podian seguir el ritmo de mi rapido aumento de
peso). Toqué fondo cuando me diagnosticaron prediabetes justo
después de la universidad.

Afortunadamente, las cosas cambiaron para mi después de cono-
cer a un nuevo amigo que me ensend a alimentarme mejor. Comen-
cé a comer menos comidas centradas en la carne que dafaban mi
cuerpo y comia mas frutas y verduras. Después de 5 afios de in-
tentar ser completamente vegano, finalmente lo logré. Y perdi 150
libras en el camino. Ahora, 16 anos después, ime siento mejor que
nunca! Y lo que es realmente sorprendente es que todavia pue-

do disfrutar de los mismos sabores que amalba cuando creci en la
frontera Tex-Mex de una manera saludable basada en plantas.

Hoy, me complace compartir una version vegana de uno de los pla-
tillos favoritos de mi familia. Es un guiso de mariscos al estilo Mata-
moros que lleva corazones de palmito, setas y garbanzos en lugar
de animales marinos. Lo que le da a este delicioso guiso su sabor
de mar son las algas dulse, que me encanta usar para todos mis
platillos de mariscos a base de plantas. Espero que te guste tanto
como a mi. iBuen provecho!

El famoso duo de madre e hijo del canal de Youtube Cocina Vegan
Facil, gue tiene mas de un millén de suscriptores. Ellos comparten
deliciosas recetas veganas que son faciles y deliciosas.

Condcelos AQUI.

Hola, mi nombre es Edith Peredo Gonzalez, soy originaria de San
Marcos de Ledn, poblado ubicado en Xico en el estado de Ve-
racruz, México. Fue a mediados de 2017 cuando decidi cambiar
muchos de mis habitos porque estaba enferma y aunque tomé
decenas de medicamentos mi salud no mejord. Mi higado, vesicula
y rifnones estaban sufriendo tras anos de alimentarme mal. Mi doc-
tor fue tajante, debia hacer un cambio radical en mi estilo de vida.
Comencé a informarme sobre alimentacion basada en plantas, ve-
ganismo y los beneficios para mi salud y el planeta. Al inicio no fue
facil, después de affos de comer mal, pero poco a poco todo...


https://www.youtube.com/watch?v=K16ZrbTWVHg

Jocelyn Ramirez
(Pipian Rojo)

...empezo a fluir. Comencé a experimentar en la cocina junto a mi
mama, intentamos crear y adaptar platillos deliciosos y libres de
crueldad, pero sobre todo queremos rescatar las recetas de nues-
tras antepasadas. El veganismo me permitié reconectarme con la
tierra, y apreciar aun mas la gastronomia de mi pueblo y mi pais.

Jocelyn es una chef vegana, maestra universitaria, instructora de
yoga y defensora del acceso a alimentos saludables en su comuni-
dad. Después de que al padre de Jocelyn le diagnosticaran cancer
por segunda vez, ella cred una dieta de batidos de superalimentos
a base de plantas que lo hizo dramaticamente mas fuerte y lo ayu-
dd a recuperarse rapidamente. Mientras conducia por la ciudad en
busca de opciones de alimentos saludables, estaba asombrada por
la falta de acceso a buena comida en su vecindario.

Jocelyn funddé Todo Verde en 2015 con la misidn de crear alimentos
deliciosos y saludables a base de plantas inspirados en sus raices
mexicanas y sudamericanas para la comunidad Los Angeles, CA.
Dejo su carrera en la educacion superior para dedicarse por com-
pleto a promover una alimentacion basada en la cultura y la tradi-
cion, y hace referencia a recetas tradicionales transmitidas de ge-
neracion en generacion dentro de su familia. A medida que
continua aprendiendo sobre los beneficios de salud que nos los
alimentos ricos en nutrientes y los ecosistemas saludables, ofrece
sus conocimientos sobre una vida saludable con la comunidad a
través de talleres, didlogos y demostraciones culinarias.


https://www.instagram.com/todoverde/



