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Las velas titilan, el pan de jengibre perfuma el
ambiente y la anticipacion de la Navidad va en
aumento. Con familiares y amigos, nos reunimos para
celebrar, festejar y repartir regalos.

Con las siguientes recetas, podras preparar una
deliciosa comida festiva de 3 platos que os reunira
alrededor de la mesa, ya sea vegetariana o no.

iA disfrutar!
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ENTRANTES

05 Sopa de remolacha asada

06 Ensalada de apioy
manzana

(07 Rosas de patata al horno

PLATOS PRINCIPALES

10 Asado vegano Wellington

13 Goulash vegano con
lombarda y patatas
saladas

' X
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POSTRES

1 6 Galletas navidenas
veganas de vainilla

SALSAS

19 Salsa de ardandanos rojos

Salsa Gravy o salsa marron
vegana basica
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250¢g
500 ¢
125¢g
4 cda
Y2 cdta

1 cda
% cdta
1 cdta

% cdta

11
200 mi

boniato

remolacha

chirivia

aceite de oliva

sal

Pimienta negra molida
sirope de arce (opcinal)
romero fresco picado

salvia seca 0 1 cda de fresca
picada

cascara de limon, picada o
rallada

diente de ajo clove partido
caldo de verduras

nata de coco (o avena)

Receta de Theofano Vetouli, chef de ProVeg

Precalentar el horno a 200°C (por arriba y por abajo).

Lavar, pelar y cortar las verduras en cubos. Colocarlas en
una bandeja para hornear, esparcir 3 cucharadas de
aceite de oliva y anadir las especias y el sirope de arce
(si se esta utilizando), junto con las especias y la
ralladura de limon. Mezclar bien y asar en el horno
durante 25 minutos.

En una olla mediana, calentar la cucharada restante de
aceite y sofreir suavemente el ajo a fuego medio. Luego,
agregar las verduras y el caldo junto con la crema de
coco (o avena) y dejar que todo se cocine durante 5-10
minutos, hasta que las verduras estén muy blandas.

Triturar la sopa con una batidora de mano hasta que

quede suave. Servir y agregar por encima el resto de la
crema de coco, y condimentar con especias al gusto.

Woroveg



Lleva esta ensalada
al siguiente nivel
espolvoreando
algunas nueces
trituradas encima.

Preparacion: 20 minutos
Raciones: 10

ENSALADA DE APIO Y MANZANA

Esta ensalada de apio es muy vistosa y colorida gracias a las manzanas, las zanahorias
y las uvas. Fresca y crujiente, se completa con un alifio cremoso a base de mayonesa.

Ingredientes Instrucciones

Para la ensalada Para la ensalada de apio:

500¢g apio Primero, lavar, pelar y cortar el apio a tiras.
250¢g manzanas ) ) i

) Después lavar, quitar el corazon y cortar las manzanas
200g zanahorias en tiras finas. Luego lavar, pelar y rallar gruesa las
30mi zumo de limén zanahorias.

Poner las verduras en un bol y mezclarlas bien. Aiadir el
zumo de limén y volver a mezclar.

Para el alino:

80¢g mayonesa vegana
5¢g sal, o al gusto Para el alino:
19 pimienta blanca En un bol, mezclar la mayonesa, la sal, la pimienta, el
20 ml vinagre de manzana vinagre de sidra de manzana y el sirope de dgave hasta
. ) obtener un alifio espeso.
20¢g sirope de agave
Para servir:
Adicionalmente: Verter el alifio sobre la ensalada y mezclar bien. Lavar y
125¢g uvas negras cortar las uvas por la mitad, mezclarlas con la ensalada
servir.
125¢g uvas blancas y

Receta de Marcel Schwarz, chef en practicas de ProVeg «’ roveg
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1400 g
4 tbsp
1tsp
1tsp
% tsp

Ya tsp

large potatoes

olive oil

ras-el-hanout (optional)
salt

dried rosemary or 1 tsp

fresh, finely chopped
pink pepper

Mas ingredientes e instrucciones

en la pagina siguiente ...

Cortar las patatas en rodajas de aproximadamente 3-4
mm de grosor con una mandolina. Enjuagar las rodajas
con agua fria y secarlas ligeramente con un pafo limpio.
Colocar las patatas en un bol grande y afiadir el resto de
ingredientes. Mezclar bien hasta que todas las patatas
estén cubiertas.

Precalentar el horno a 170°C (arriba y abajo).

Utilizar un recipiente de horno para magdalenas con
capsulas de papel o moldes de papel para magdalenas
para dar forma a las rosas de patata.

Woroveg



Para hacer las rosas: colocar las rodajas de patata una por una en cada molde de papel.

Se comienza desde el borde y se gira lentamente hacia el centro de la rosa, formando una espiral.

A medida que se agregan los 'pétalos’, se utilizan las rodajas mas delgadas para la seccion interna, ya
gue se pueden enrollar mas facilmente.

Repetir para cada rosa de patata hasta que se hayan utilizado todas las rodajas. Pincelar la parte
superior con el aceite restante del fondo del bol.

Se coloca en el horno y se hornea durante aproximadamente 45 minutos, hasta que las rosas estén
doradas en los bordes.

Dejar que las rosas de patata se enfrien un poco y retirar cuidadosamente de los moldes antes de
servir.

Receta de Theofano Vetouli, Chef de ProVeg «’ thgxgg






509
5 cda

400 g
350¢g
1cda
1 cdta

1 cdta

- -

Las especiasen '\~ * ;\

hoja frescas son
mucho mas

aromaticas que
las secas.

pifiones

aceite de oliva

cebolla grande

dientes de ajo

tofu al natural

Tofu ahumado

tomillo seco o fresco
romero seco o fresco
pizca de cilantro molido

cucharadita pimentén dulce
o ahumado

dashes fresh black pepper

Mas ingredientes e instrucciones

en la pagina siguiente ...

Primero, poner los pifiones en una sartén y tostar a fuego
de bajo a medio durante unos minutos. Una vez que
estén ligeramente dorados, retirar de la sartén y reservar.

Afadir 3 0 4 cucharadas de aceite de oliva a una sartén
grande y profunda y calentar a fuego medio.

Picar finamente la cebolla y sofreir durante 3-4 minutos.
Luego, picar finamente o prensar el ajo y afadir a la
sartén. Remover y sofreir durante otros 2 minutos.

Mientras tanto, utilizando un procesador de alimentos,

triturar el tofu en migas gruesas y luego anadir a la
sartén.

Woroveg



3 cda
2 cda

200 g
200 g

4 cda

Mas ingredientes e instrucciones

salsa de soja

salsa Worcestershire
sal al gusto

seta shiitake

castanas cocidas 'y
peladas

almidén de maiz

en la pagina siguiente ...

Dejar que la mezcla se cocine durante aproximadamente
5 minutos, removiendo frecuentemente, antes de agregar
la salsa de soja y la salsa Worcestershire.

Mezclar bien, ajustar la sal y la pimienta al gusto, cocinar
por otro minuto y retirar del fuego.

En una sartén mediana, calentar 1-2 cucharadas de aceite
de oliva y agregar las setas shiitake picadas en trozos
grandes. Asar los champifiones durante 3-4 minutos a
fuego medio. Una vez que estén bien dorados y muy
fragantes, agregarlos a la mezcla de tofu en la sartén
grande.

Picar las castafias en trozos grandes (suficiente para no
tener trozos grandes, pero no desmenuzarlas por
completo) y agregarlas a la mezcla de tofu.

Envolver los pifiones tostados en un pafio de cocinay,
usando un martillo de cocina u otro objeto pesado,
triturarlos y agregarlos a la mezcla en la sartén.

Mezclar todo muy bien, incorporar el almidén de maizy
mezclar nuevamente a fondo. Dejar reposar otros 10
minutos para enfriar.

Remover y afiadir el tomillo, el romero (picado finamente
si es fresco) y el resto de las especias.

Woroveg



2709
1 cdta
1 cdta
1 cdta

Receta de Theofano Vetouli, Chef de ProVeg

hojaldre vegano
mostaza
sirope de agave

yogur de soja

Precalentar el horno a 180°C (arriba y abajo).

Extender la masa de hojaldre sobre una lamina de papel
de hornear. Colocar cuidadosamente la mezcla de relleno
en el centro, a lo largo, y presionar firmemente con las
manos para compactar el relleno tanto como sea posible.
Luego, envolver la masa alrededor del relleno de un lado y
enrollarla para envolverlo completamente. Girar los
bordes de los lados abiertos con los dedos para cerrar
todo el rollo, como un envoltorio de caramelos. Transferir
cuidadosamente el pan con el papel de hornear a una
bandeja para hornear.

En un bol pequeiio, mezclar la mostaza, el sirope de
agave y el yogur de soja, y pincelar generosamente el pan
con esta mezcla.

Colocar en la rejilla del medio del horno y hornear durante
unos 25-30 minutos o hasta que esté dorado.

Dejar enfriar ligeramente antes de cortar.

Servir el Wellington asado con salsa, patatas y salsa de
arandanos. jA disfrutar!
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Para las patatas saladas:
1kg patatas
1 cdta. sal

Para el goulash:

500¢g soja texturizada gruesa o
en medallones

1L caldo de verduras
Sal al gusto

Pimienta al gusto
400¢g cebolla
400¢g pimiento morron

10g ajo

Mas ingredientes e instrucciones

en la pagina siguiente...

Para las patatas saladas:

Pelar las patatas, ponerlas en una olla y cubrirlas con
agua fria. Afladir la sal, encender el fuego y hervir durante
unos 20 minutos con la tapa puesta. Cuando las patatas
estén blandas, escurrir el agua y reservar.

Para el goulash:

Remojar la soja en el caldo de verduras caliente durante
5-10 minutos. A continuacidn, escurrir, presionar para
quitar toda el agua y salpimentar.

Pelar las cebollas, lavar el pimiento y cortarlo todo en
tiras. Pelar y picar el ajo.

W oroveg
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Para el goulash:

4 cdas.
200g¢g
100 ml
90¢g

aceite de oliva
pasta de tomate
aceite de oliva

harina integral

Para la col lombarda:

100 g
3 cdas.
800g
200g
350 ml
3-4

Receta de Marketa Schellenberg, ProVeg Chef.

cebolla

aceite de oliva

col lombarda

manzana

caldo de verduras

hojas de laurel o al gusto

Pizca de ajo en polvo o
al gusto

Sal al gusto
Pimienta al gusto

maicena

Para el goulash:

En una olla, calentar las 4 cucharadas de aceite de oliva
y saltear los trozos de soja con la cebolla. Afadir los
pimientos, el ajo y la pasta de tomate y mezclar. Verter
el caldo de verduras por encima y dejar cocer a fuego
lento durante unos 30 minutos.

En una olla pequefia, calentar el resto de aceite de oliva
y afladir poco a poco la harina sin dejar de remover.
Afadir esta pasta espesa (o roux, su término culinario
correcto) al gulash y mezclar bien.

Para la col lombarda:

Pelar las cebollas, cortarlas en dados y freirlas en
aceite hasta que estén translucidas.

Lavar la col y las manzanas y cortarlas en tiras y trozos
pequenos, respectivamente y afiadirlo a las cebollas.
Verter caldo de verduras por encima de todo, anadir las
especias y cocinar a fuego lento durante 30-40
minutos.

Por altimo, afiadir la maicena, diluida con 1-2
cucharadas de agua, a las verduras y mezclar bien para
ligar.

Para servir:

Servir el goulash vegano con patatas saladas y

lombarda. «’ pr-oveg
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En lugar de
almendras, puede
utilizar nueces o

avellanas

Preparacion: 100 minutos
Porciones: 50 galletas

GALLETAS NAVIDENAS VEGANAS DE VAINILLA

Estas galletas navidefias de vainilla son populares en muchos paises europeos y reciben
diversos nombres tradicionales, como Vanillekipferl en Austria, Vaniljekranse en
Dinamarca y Qurabiya en Grecia. Esta receta ensefia a preparar unas galletas de vainilla
fdciles y deliciosas sin huevo ni mantequilla.

Ingredientes

200g
60g
250¢g

100 g

% cdta.

100 g
24 ¢

margarina
azucar
harina
Pizca de sal

almendra molida (harina
de almendras)

esencia de vainilla
azucar glas

vainilla azucarada

Mas ingredientes e instrucciones

en la pagina siguiente...

Instrucciones

Calentar la margarina hasta que se derrita y mezclarla
con el azucar y la esencia de vainilla.

En un bol, mezclar la harina, la sal y las almendras
molidas. Afadir la mezcla de margarina, azucary
vainilla, y mezclar con una batidora de mano durante
unos 3 minutos.

Envolver la masa en papel de plastico y meterla en el
frigorifico durante al menos 1 hora.

Precalentar el horno a 180 °C (elementos superior e
inferior).

Woroveg



Instrucciones

Sacar la masa del frigorifico y extenderla con un rodillo sobre una superficie ligeramente enharinada
formando una capa de 4 cm de grosor. Recortar con moldes de galletas para que sea mas facil aunque
también puede ser con un cuchillo. Una idea es hacerlas en forma de medialunas.

Colocar las galletas en una bandeja de horno ligeramente engrasada o cubierta con papel para horno.
Hornear durante 10-12 minutos hasta que estén doradas.

Mientras tanto, mezclar la vainilla azucarada con el azucar en polvo.

Sacar las galletas del horno y espolvorearlas con la mezcla de azicar mientras aun estén calientes.
Dejar enfriar retirandolas de la bandeja.

Receta de Theofano Vetouli, chef de ProVeg. «‘ proveg
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2509

150 mi
80¢g

% cdta.

% cdta.

1 chupito

arandnos rojos (o mix de
arandanos congelados)

Lavar los arandanos (si son frescos) y ponerlos en una
olla pequefia, junto con todos los demas ingredientes.
Zumo de 1 naranja

agua Cocer a fuego medio, tapados, durante 15 minutos. Si se
opta por el licor, anadirlo después de la cocciény
remover bien. Retirar del fuego y dejar enfriar a

Pizca de sal temperatura ambiente antes de servir.

azucar moreno

especias como canela molida,
clavo, jengibre, nuez moscaday
pimienta de Jamaica

ralladura de naranja
licor de naranja (opcional)

Receta de Theofano Vetouli, chef de ProVeg. «’ proveg
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Sino tienes un
infusor de té,
puedes utilizar un
trozo pequefio de
gasa para colar
las especias.

200 g
%
150 g

3 cda.
2 cda.
1 cda.

100 mi
11
2
8

% cdta.

4

zanahorias
puerro

apio

cebolla roja
nabo

aceite de oliva
vinagre blanco

pasta de tomate o mas si
se necesita

vino tinto

caldo de verduras

hojas de laurel

bayas de enebro (opcional)
semillas de comino

bayas pimienta de
Jamaica (opcional)

Sal y pimienta al gusto

Receta de Ingo Kokartis, chef de ProVeg.

Lavar, pelar y trocear las verduras. Colocarlas en una
bandeja de horno cubierta con papel de horneary
mezclarlas con el aceite. Rociar ligeramente con vinagre. El
vinagre se evaporara durante el horneado, dando un intenso
aroma a verduras.

Asar las verduras a 220 °C durante unos 25-30 minutos (con
calor por arriba y abajo).

Retirar del horno y colocar las verduras en una olla. Afadir
la pasta de tomate y cocinar a fuego alto durante unos 3
minutos. Desglasar con el vino y mezclar para evaporar el
alcohol. A continuacion, afadir el caldo de verduras.

Poner las hojas de laurel, las bayas de enebro, las semillas
de comino y las bayas de pimienta de Jamaica en un
infusor de té y afiadir a la olla. Cocer a fuego lento durante
unos 40 minutos.

A continuacién, dejar enfriar la mezcla, retirar el infusor y
batir la mezcla hasta obtener una salsa cremosa.

Sazonar con sal y pimienta, calentar cuando sea necesario

y servir.
Weroveg



Considera la posibilidad de hacer una donacion
a ProVeg.
Dona ahora y ayudanos a continuar nuestra

mision de reemplazar los productos animales a
nivel mundial por alimentos vegetales'y
cultivados en al menos un 50 % para 2040.

Dona ahora



https://proveg.com/es/formas-de-ayudar/piensa-globalmente-actua-localmente/?utm_source=ebook_navidad&utm_medium=boton_donar&utm_campaign=ebook_navidad
https://proveg.com/es/formas-de-ayudar/piensa-globalmente-actua-localmente/?utm_source=ebook_navidad&utm_medium=boton_donar&utm_campaign=ebook_navidad

