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Q'Degcn‘ﬁ nity

Vegaffinity es un Supermercado Vegano online que nace en
2014 con el objetivo de acercar el veganismo a personas

como tu.

Tanto si ya lo eres como si atin no, te ofrecemos los mejores
produd‘os y te acompaifiamos en esta alimentacidn para que

tengas toda la informacidon al alcance.
Nuestra misidn es demostrar que la alimentacién p|cm’r-
based puede ser osequiHe, senci”c, chi|, divertida Y, sobre

todo, rica.

En este ebook encontrards 30 recetas que puedes hacer con

PI’OdUC'I'OS veganos de huestra web.

/A COCINAR!




PESCADO VEGANO CON TRIGO SARRACENO Y

VERDURAS £

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN
INGREDIENTES
« PESCADO VEGANODIVINATERESA  + VINO BLANCO
« TRIGO SARRACENO . AO
« TOMATE « PEREJL
« CALABACIN « HARINA INTEGRAL DE TRIGO

o CEBOLLA

ELABORACION:

1.LAVA'Y CUECE EL TRIGO SARRACENO.

2.LAVA, PELA Y SOFRIE LAS VERDURAS EN TROZOS GRANDES.

3.PARA LA SALSA VERDE SOFRIE UN DIENTE DE AJO PICADO Y UNA CUCHARADA DE HARINA
INTEGRAL HASTA DORARLA, INCORPORA UN VASO DE VINO BLANCO Y CUECE HASTA QUE SE
EVAPORE EL ALCOHOL. ANADE EL PREJIL PICADO Y DEJA QUE REPOSE UNOS MINUTOS.

4.HAZ EL PESCADO VEGANO VUELTA Y VUELTA EN LA SARTEN. SIRVE EL PESCADO VEGANO
SOBRE EL TRIGO SARRACENO, CON LAS VERDURAS Y LA SALSA VERDE POR ENCIMA.

Vegafhnity


https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/filete-de-no-pescado-atlantico-divina-teresa-300-gr--p6165

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

o TOFU DIVINA TERESA o GARBANZOS COCIDOS
o CHORIZO COMPASION o CALDO DE VERDURAS
o MORCILLA COMPASION  « CEBOLLA

« LAUREL « GUINDILLA AL GUSTO

« PIMENTON DULCE « COMINO

« DIENTES DE AJO « TOMATE TRITURADO
ELABORACION:

1.SOFRIE EL TOFU CON EL TOMATE TRITURADO, EL PIMENTON DULCE, EL COMINO, LA GUINDILLA, LA
CEBOLLA Y LOS DIENTES DE AJO EN UNA SARTEN CON AOVE.

2.INCORPORA DOS VASOS DE CALDO DE VERDURAS EN LA SARTEN CON UNA HOJA DE LAUREL Y DEJA QUE
SE COCINE A FUEGO LENTO.

3.EN OTRA SARTEN, SOFRIE EL CHORIZO Y LA MORCILLA VEGANA.

4.INCORPORA LOS GARBANZOS COCIDOS LAVADOS, EL CHORIZO Y LA MORCILLA A LA SARTEN DEL TOFU
CON EL CALDO.

5.DEJA COCINAR A FUEGO LENTO OTROS 15-20 MINUTOS Y SIRVE.

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/tofu-japones-divina-teresa--p6166
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/chorizo--tomate-seco-semillas-compasion--p7140
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/morcilla-vegetal-frijol-arroz-y-algarroba-compasion--p7134
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/pimenton-dulce-gourmet-naturcid--p7080
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/garbanzos-carlota-organic--p4705

1O raciones: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

ZANAHORIA HARINA DE GARBANZO
CEBOLLA TAPENADE DE ACEITUNA VERDE
CALABACIN DE GUIMARANA
QUESO RALLADO VEGANO ALBAHACA

PAN RALLADO

ELABORACION:

1.LAVA, PELA Y PICA LAS VERDURAS.

2. ANADE QUESO RALLADO VEGANO Y HARINA DE GARBANZO.
3.FORMA BOLITAS Y REBOZALAS.

4.LAS PEUDES HACER AL HORNO, FRITAS O EN AIRFRYER.
5.SIRVELAS CON EL TAPENADE DE ACEITUNA VERDE Y DISFRUTA.

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/queso-rallado-violife--p3180
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/harina-de-garbanzos-el-granero-integral--p4416
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/tapenade-aceituna-manzanilla-pimientas-guimarana--p7548

k- SALTEADO DE ARROZ CON CALABACIN Y SEITAN

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

ARROZ INTEGRAL « GUISANTES
CEBOLLA o SEITAN
TOMATE TRITURADO

CALABACIN

ZANAHORIA

ELABORACION:

1.SOFRIE EL ARROZ EN SECO CON UN AJO DURANTE UNOS SEGUNDOS, DESPUES INCORPORA EL AGUA Y
CUECE 5 MINUTOS MENOS QUE LAS INDICACIONES DEL FABRICANTE.

2.EN UNA SARTEN, POCHA LA CEBOLLA, EL CALABACIN Y LA ZANAHORIA.

3.INCORPORA EL ARROZ A LAS VERDURAS Y ANADE EL TOMATE TRITURADO, LOS GUISANTES Y EL SEITAN.

4.CUECE A FUEGO MEDIO HASTA QUE SE CONSUMA EL LiQUIDO Y TERMINE DE HACERSE EL ARROZ.

5.BAJAEL FUEGO PARA QUE NO SE QUEME Y DEJA EL ARROZ OTROS 10-15 MINUTOS SIN REMOVER PARA
QUE SE QUEDE CRUJIENTE LA PARTE DE ABAJO QUE PEGA CON LA SARTEN.

Negaffinity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/arroz-largo-integral-bio-ecosana-500-gr--p1101
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/seitan-bio-250-gr-natursoy---p6679

i POKE BOWL CON ATUN VEGANO Y SOJA VERDE

1O RacioNEs: 2

INGREDIENTES

BULGHUR
CURCUMA, COMINO, PIM.

NEGRA Y CANELA
MANGO

SOJA VERDE
BROTES VERDES

ELABORACION:

(O TIEMPO: 30 MIN

- “ﬂ]”“””””l(

ZANAHORIA . - t.
GUACAMOLE :
ACEITE DE SESAMO

MIX DE SEMILLAS MACHACADAS

ATUN VEGANO “hh._ :

w

1. DEJA EN REMOJO EL BULGHUR Y LA SOJA Y CUECELOS AL DiA SIGUIENTE.
2.LAVA, PELA Y CORTA LAS VERDURAS Y EL MANGO, RESERVA.
3.EN UNA SARTEN A FUEGO LENTO INCORPORA EL BULGHUR CON UN CHORRITO DE ACEITE DE

SESAMO Y LAS ESPECIAS, REMUEVE HASTA INTEGRAR TODA LA MEZCLA.

4.SIRVE EL BULGHUR EN LA BASE DE UN BOL Y EL RESTO DE INGREDIENTES POR ENCIMA.
5.ALINA CON ACEITE DE SESAMO Y LIMA.
6.COMO TOQUE FINAL, ANADE SEMILLAS MACHACADAS.

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/bulgur-granero-integral--p4392
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/bulgur-granero-integral--p4392
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/soja-verde-biocop--p7382
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/guacamole-realfooding-200-gr--p7361
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/aceite-sesamo-semitostado-naturgreen--p7430
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/semillas-lino-chia-canela-manzana-granero-integral--p7508
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/atun-vegetal-aceite-oliva-plantuna--p7320
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HAMBURGUESA CON VERDURAS Y PATATAS
ESPECIADAS

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

« BURGER HI VEGS « NACHOS

o TOMATE PICO DE GALLO:

o LECHUGA o CEBOLLA

o GUACAMOLE « PIMIENTO R0JO
o JALAPENOS o PIMIENTO VERDE
ELABORACION:

1. LAVAY CORTA LAS VERDURAS. LA LECHUGA Y EL TOMATE EN RODAJAS POR UN LADO Y LOS PIMIENTOS Y
LA CEBOLLA PICADOS POR OTRO.

2.ALINA LOS PIMIENTOS Y LA CEBOLLA CON AOVE Y VINAGRE Y DEJA REPOSAR LA MEZCLA.

3.HAZ LA HAMBURGUESA VUELTA Y VUELTA EN LA SARTEN.TUESTA EL PAN Y UNTA EL GUACAMOLE EN
AMBOS LADOS.

4.MONTA LA HAMBURGUESA CON LA LECHUGA, EL TOMATE, EL PICO DE GALLO Y LOS NACHOS.

Vegafhnity


https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/hamburguesa-hi-vegs-2uds-220-gr--p7278
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/guacamole-realfooding-200-gr--p7361
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/nachos-granero-integral--p7453

PINA RELLENA CON TOFU SILKEN

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN
INGREDIENTES
o PINA o CURRY
« TOFU SILKEN « DATILES
« CEBOLLA « AOVE
« ANACARDOS
« ARROZ INTEGRAL
ELABORACION:

1.LAVA Y CORTA LA CEBOLLA. SOFRIiE EN UNA SARTEN CON A.0.V.E A FUEGO LENTO.

2.MIENTRAS SE HACE LA CEBOLLA PON A COCER EL ARROZ Y PARTE LA PINA POR LA MITAD, VACIALA Y
RESERVA.

3.CUANDO TENGAS LA CEBOLLA, INCORPORA A LA SARTEN LOS ANACARDOS Y LOS DATILES EN TROCITOS.
SOFRIE 3 MINUTOS.

4.INCORPORA EL TOFU DESHACIENDOLO CON LAS MANOS Y REMUEVE TODO BIEN.

5.ANADE EL ARROZ INTEGRAL A LA SARTEN Y SOFRIE UNOS MINUTOS MAS.

6.INCORPORA LA PINA Y EL CURRY AL GUSTO. REMUEVE Y DEJA REPOSAR 2-3'.

7.RELLENA LA PINA CON TODO LO ANTERIOR Y DISFRUTA.

Vegafhnity


https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/tofu-sedoso-taifun--p6587
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/arroz-largo-integral-bio-ecosana-500-gr--p1101
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/curry-pet-naturcid--p7085
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CAZUELA MEXICANA DE CHORIZO HEURA CON
CHEDDAR, JALAPENOS Y NACHOS

1O Racions: 2 O TiEMPO: 30 MIN
INGREDIENTES
+ PIMIENTO ROJO + NACHOS
+ CEBOLLA + PEREJL
+ PIMIENTO VERDE + GUACAMOLE
+ CHORIZO HEURA
+ CHEDDAR VEGANO
+ JALAPEROS
ELABORACION:
1.PARA EL PICO DE GALLO: LAVA Y CORTA LOS PIMIENTOS Y LA CEBOLLA. ALIRALOS Y MEZCLALOS CON
A.O.VE Y VINAGRE.

2. SOFRIE EL CHORIZO DE HEURA EN LA SARTEN.

3.INCORPORA A LA SARTEN EL QUESO CHEDDAR Y LOS JALAPENOS.

4.CUANDO EL QUESO SE DERRITA SIRVE TODO CON EL PICO DE GALLO, EL GUACAMOLE Y LOS NACHOS POR
ENCIMA.

5.DECORA CON PEREJIL.

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/chorizo-heura--p7305
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/queso-vegano-cheddar-jalapeno-lonchas--p6631
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/nachos-granero-integral--p7453
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/guacamole-realfooding-200-gr--p7361

TABLA DE ENTRANTES CON SINFUET, SOBRASADA
GUIMARANA Y HUMMUS DE NUECES Y ROMERO

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

« ZANAHORIAS . SOBRASADA GUIMARANA

« NUECES « HUMMUS DE NUECES Y

« ALMENDRAS ROMERO

« PIMIENTO ROJO « ESTONO ES UN QUESO

. UVAS CAMEMBERT

« TOMATES CHERRY « PICOS DE PAN
ELABORACION:

1. PELA, LAVA Y CORTA LAS VERDURAS EN BASTONCITOS Y LA FRUTA EN TROZOS.
2.MONTA LA TABLA CON LA SOBRASADA, EL HUMMUS Y EL NO QUESO CAMEMBERT.

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/sobrasada-vegetal-guimarana-130-gr--p7272
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/hummus-nueces-romero-biogra--p6846
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/camembert-vegano-mommus--p6136

PIZZAFACIL A LA SARTEN CON MOZZARELLA
VEGANA Y BACON COMPASION

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

o PIADINAS INTEGRALES o CEBOLLA MORADA
o MOZZARELLA VEGANA o TOMATES CHERRY ‘
o PESTOROSSO DE TOMATES SECOS

o BACON VEGANO

e PEREJIL

ELABORACION:

1.EN UNA SARTEN, SOFRIE EL BACON VEGANO CON LA CEBOLLA MORADA Y RESERVA.

2.EN UNA SARTEN DORA LA PIADINA POR AMBOS LADOS.

3. ANADE EL PESTO ROSSO, EL OREGANO, LA MOZZARELLA EN RODAJAS Y EL BACON CON LA CEBOLLA

MORADA.
4.DECORA CON TOMATES CHERRY.
5.TAPA LA SARTEN Y DEJA QUE SE DERRITA EL QUESO. Y SE INTEGREN TODOS LOS INGREDIENTES. EN

UNOS 5 MINUTOS A FUEGO LENTO LA TIENES!

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/piadina-trigo-espelta-biocop--p7101
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/mozzarella-vegana-150-gr--p7487
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/pesto-rosso-tomates-secos-carlota-organic--p3103
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/bacon-vegano-ahumado-lonchas-compasion--p7315

SPAGHETTI CON PESTO ROSSO DE TOMATES
SECOS Y PICADA HEURA

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 40 MIN

INGREDIENTES

o SPAGHETTIDE ESPELTA INTEGRALES
PESTO ROSSO DE TOMATES SECOS
PICADA HEURA

e AJO

PEREJIL Y AOVE

ELABORACION:

1.LAVA Y CORTA EL BROCOLI. COCiNALO AL MICRO Y RESERVA.

2.EN UNA OLLA, CUECE LOS SPAGHETTI SIGUIENDO LAS INDICACIONES DEL FABRICANTE. RESERVA UN
VASO DE AGUA DE LA COCCION.

3.EN UNA SARTEN, SOFRIE LA PICADA DE HEURA CON AJO Y PEREJIL. ANADE EL PESTO ROSSO Y EL
BROCOLI Y REMUEVE HASTA INTEGRARLO TODO BIEN.

4.ANADE LOS SPAGHETTI COCIDOS Y EL VASO DE AGUA DE COCCION A LA SALSA CON LA PICADA.

5.REMUEVE BIEN, DEJA REPOSAR DOS MINUTOS Y SIRVE.

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/pesto-rosso-tomates-secos-carlota-organic--p3103
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/picada-troceada-de-heura-300-gr--p7354

1O racioNEs: 2 (O TIEMPO: 40 MIN

INGREDIENTES

PARA LA BECHAMEL.:
ACEITE DE OLIVA VIRGEN o JAMON COMPASION
EXTRA o PANRALLADO
CEBOLLA o SEMILLAS DE LINO

HARINA INTEGRAL DE TRIGO TRITURADAS E
BEBIDA VEGETAL DE SOJA HIDRATADAS COMO
NUEZ MOSCADA SUSTITIO DE HUEVO

SAL Y PIMIENTA

ELABORACION:

1.EN UNA SARTEN CON AOVE, DORA LA CEBOLLA HASTA POCHARLA. LA IDEA ES QUE PRACTICAMENTE SE DESHAGA
A FUEGO LENTO CON CUIDADO DE QUE NO SE QUEME NINGUN TR0ZO.

2.ANADE LA HARINA INTEGRAL Y REMUEVE VARIOS MINUTOS.

3.ANADE LA BEBIDA VEGETAL, LA NUEZ MOSCADA, LA SAL Y LA PIMIENTA Y DEJA QUE REDUZCA REMOVIENDO
CONSTANTEMENTE.

4.SACALO DE LA SARTEN Y TRITURALO CON LA BATIDORA.

5.LLEVALO DE NUEVO A LA SARTEN Y ANADE BEBIDA VEGETAL HASTA QUE OBTENGAS LA TEXTURA DESEADA.

6. ANADE EL JAMON DE COMPASION Y GUARDA LA MASA EN LA NEVERA 1DiA.

7.AL DiA SIGUIENTE DA FORMA A LAS CROQUETAS, REBOZALAS Y METELAS AL HORNO PINTADAS

CON AOVE 15 MINUTOS A 200°C Q;i_)eg(]fﬁ ﬂltg



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/jamon-serrano-vegano-compasion-100-gr--p7559
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/semillas-de-lino-dorado-ecologicas-bio-ecosana-500-gr--p3938

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

o HAMBURGUESAS DE BIFE COMPASION
o CEBOLLA

e PEREIJIL

e CILANTRO

» COMINO

o PIMIENTA NEGRA

o MUTABAL REALFOODING

ELABORACION:

1.EN UN BOL DESHAZ LAS HAMBURGUESAS DE BIFE COMPASION CON LAS MANOS Y ANADE LA CEBOLLA
PICADA, EL PEREJIL, EL CILANTRO, EL COMINO Y LA PIMIENTA NEGRA.

2.MEZCLA CON LAS MANOS Y AMASA DANDO FORMA DE BROCHETAS.

3.SOFRIELAS VUELTA Y VUELTA EN LA SARTEN.

4.SIRVE CON EL MUTABAL POR ENCIMA Y UNA GUARNICION DE VERDURAS.

Negaffnity


https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/hamburguesas-bife-compasion--p7152
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/mutabal-realfooding-200-gr--p7364

g

SALCHICHAS ENCEBOLLADAS CON

.
-

VINO BLANCO

0

[fO! rRacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN
INGREDIENTES
« SALCHICHAS VEGANAS HEURA PIMIENTO ROJO
« CEBOLLA « PIMIENTO VERDE
« AOVE « PEREJL

o SAL Y PIMIENTA

o VINO BLANCO VEGANO
o TOMATE TRITURADO

o ZANAHORIA

ELABORACION:

1.LAVA Y CORTA LAS VERDURAS EN TIRAS.

2. ANADE LAS VERDURAS A UNA OLLA CON ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA JUNTO AL TOMATE TRITURADO
Y SOFRIE.

3.EN UNA SARTEN APARTE DORA LAS SALCHICHAS A FUEGO ALTO.

4. ANADE LAS SALCHICHAS A LA OLLA Y VIERTE EL VINO HASTA CUBRIR LOS INGREDIENTES. SUBE EL FUEGO
Y DEJA QUE SE EVAPORE EL ALCOHOL DURANTE MEDIA HORA. *NO TODO EL ALCOHOL SE EVAPORA
DURANTE EL COCINADO POR LO QUE NO ES UNA RECETA APTA PARA NINXS.

5. SIRVE Y DECORA CON EL PEREJIL. cﬂ)@gcfﬁ nitg



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/salchichas-heura--p6971

.

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

TORTILLAS DE TRIGO INTEGRAL
CALABAZA
TOFU CON CURCUMA TAIFUN

QUESO DERRETIBLE LA CARLETA

ELABORACION:

1.EN PRIMER LUGAR, PREPARAMOS LA CALABAZA, PUEDES HORNEARLA 0 COCERLA EN UNA OLLA CON
AGUA, ACEITE Y SAL UNOS 30 MINUTOS.

2.EN UNA SARTEN, DESHAZ EL TOFU CON LAS MANOS Y SOFRIE UNOS MINUTOS, ANADE LA CALABAZA
DESMENUZADA Y EL NO QUESO. MEZCLA TODO BIEN.

3.DORA LA TORTILLA INTEGRAL POR AMBOS LADOS Y ANADE LA CALABAZA DESMENUZADA, EL TOFU Y EL
NO QUESO MEZCLADOS.

4.DORA OTRA TORTILLA Y PONLA ENCIMA DE LA MEZCLA.

5.CORTALA EN 4 TROZOS Y A DISFRUTAR.

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/piadina-trigo-espelta-biocop--p7101
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/tofu-con-curcuma-bio-taifun-200-gr--p6722
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/queso-derretible-la-carleta--p7205
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AREPAS DE POLLO VEGANO SIBARITA CON
AGUACATE, FRIJOLES Y PLATANO

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

« HARINA DE MAiZ « LIMON
« POLLO VEGANO SIBARITA

« AGUACATE

« ALUBIAS PINTAS

« PLATANO

« ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA

ELABORACION:

1.PARA HACER LAS AREPAS, MEZCLA LA MISMA CANTIDAD DE HARINA DE MAiZ Y AGUA, ANADE SAL Y
AMASA HASTA QUE NO SE TE PEGUE EN LAS MANOS.

2.DAFORMA A LAS AREPAS Y FRIELAS O HAZLAS EN LA SARTEN O EN EL HORNO (HAY DIFERENTES
OPCIONES, ELIGE LA QUE MAS COMODA TE RESULTE.)

3.SOFRIE EL POLLO VEGANO SIBARITA EN UNA SARTEN CON AOVE.

4.CORTA EL AGUACATE Y MACHACALO CON UN TENEDOR, ANADE UN CHORRITO DE LIMON Y MEZCLA LAS
ALUBIAS PINTAS Y EL POLLO SIBARITA CON EL AGUACATE MACHACADO.

5.HAZ UN CORTE EN LAS AREPAS Y VACIA UN POCO LA MASA POR DENTRO PARA RELLENARLA CON LA

MEZCLA DE POLLO, FRIJOLES Y AGUACATE. ﬂ) =
egaffinity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/pollo-vegano-sibarita--p7455
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/azuki-ecologico-ecologico-ecosana--p1136

. . JA i
RISOTTO VERDE CON CALABACIN Y GUISANTES

1O raciones: 2 O TEMPO: 30 MIN
INGREDIENTES

+ 200 GRAMOS DE ARROZINTEGRAL * GUESO PARMESANO
+ ACENEDEOLIVAVIRGENEXTRA  VEGANO BLOQUE
+ 2DIENTES DE AJO VIOLIFE
« 1CEBOLLA « PIMIENTA
+ 50 GRAMOS DE GUISANTES + TOFUDE ALBAHACA
. 1LDECALDODEVERDURAS = SAL

ELABORACION:

1.POCHA LA CEBOLLA CON EL AJO, EL CALABACIN Y EL TOFU EN UNA SARTEN A FUEGO LENTO.

2. ANADE EL ARROZ Y SOFRIELO, ANADE TAMBIEN LOS GUISANTES SILOS USAS CONGELADOS. REMUEVE
UNOS MINUTOS.

3.ANADE EL CALDO DE VERDURAS, SAL Y PIMIENTA AL GUSTO.

4.DEJA QUE EL ARROZ CUEZA Y CUANDO ESTE CASI LISTO ANADE EL QUESO PARMESANO VEGANO
RALLADO Y LAS HOJAS DE ALBAHACA PICADAS. SI USAS LOS GUISANTES COCIDOS EN VEZ DE
CONGELADAS ANADELOS AHORA.

5.REMUEVE HASTA INTEGRAR TODOS LOS INGREDIENTES Y SIRVE CON MAS QUESO

VEGANO POR ENCIMA.

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/arroz-largo-integral-bio-ecosana-500-gr--p1101
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/guisantes-biocool--p7493
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/guisantes-biocool--p7493
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/caldo-verduras-carlota-organic--p7336
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/queso-parmesano-violife--p3464
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/tofu-basilico-albahaca--p6588

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

PATATA

TOMATE FRITO

PICO DE GALLO

CARNE PICADA DE HEURA
QUESO RALLADO

ELABORACION:

1.LAVA, Y CUECE LAS PATATAS, LO PUEDES HACER EN EL MICRO.

2.EN UNA SARTEN, SOFRIE EL PICO DE GALLO (CEBOLLA, PIMIENTO ROJO Y PIMIENTO VERDE).

3.ANADE LA CARNE PICADA VEGETAL Y SOFRIE UNOS MINUTOS MAS, CUANDO ESTE TODO DORADO
INCORPORA EL TOMATE FRITO Y REMUEVE.

4.VACIA LAS PATATAS Y RESERVA PARA RELLENARLAS DESPUES.

5.CON LO QUE TE HA SOBRADO DE VACIAR LAS PATATAS, INCORPORALO TAMBIEN EN LA SARTEN CON SAL
Y ESPECIAS AL GUSTO, REMUEVE HASTA INTEGRAR Y USA ESA MEZCLA PARA RELLENAR LAS PATATAS.

6.GRATINA CON QUESO VEGANO Y LAS TIENES.

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/tomate-frito-granero-integral--p4455
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/picada-troceada-de-heura-300-gr--p7354

£ 4 20 Y T
COSTILLAS VEGANAS DE COMP
FRITO

1O racioNEs: 2 (O TEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

o 1PAQUETE DE COSTILLAS VEGANAS DE COMPASION
o 3 CUCHARADAS SOPERAS DE SALSA DE SOJA

o 1CUCHARADA SOPERA DE CREMA DE CACAHUETE
o 1BONIATO MEDIANO

o SAL YODADA

o ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA

o CANELA

ELABORACION:

1.LAVA, PELA Y CORTA EN FORMA DE BASTONES EL BONIATO.

2.EN UNA SARTEN A FUEGO BAJO ANADE UN CHORRO GENEROSO DE ACEITE E INCORPORA EL BONIATO
CON DOS PIZCAS DE SAL. REMUEVE FRECUENTEMENTE ALTERNA EL FUEGO BAJO CON SEGUNDOS DE
FUEGO ALTO PARA QUE SE HAGA POR DENTRO PERO SE DORE POR FUERA Y QUEDE CRUJIENTE SIN
QUEMARSE.

3. EN OTRA SARTEN, DORA LAS COSTILLAS VUELTA Y VUELTA UNOS MINUTOS. RESERVA.

4.EN LA MISMA SARTEN EN LA QUE HAS DORADO LAS COSTILLAS ANADE LA SALSA DE SOJA Y LA CREMA DE
CACAHUETE Y REMUEVE BIEN HASTA QUE SE INTEGRE Y QUEDE UNA SALSA HOMOGENEA.
5.CUANDO TENGAS EL BONIATO CASI LISTO, ANADE UNA CUCHARADA DE CANELA Y OTRA PIZCA DE SAL Y

REMUEVE BIEN. G;U f‘ﬁ . t
6.SIRVE LAS COSTILLAS CON LA SALSA POR ENCIMA Y EL BONIATO DE GUARNICION. ego ni U



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/costillas-congeladas-lacadas-a-la-barbacoa-compasion-350-gr--p7128
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/salsa-soja-shoyu-biocop--p7112
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/crema-cacahuete-crunchy-granovita-350-gr--p23

GUISO CON CALDO GUIMARANA SABOR CARNE
DE ALUBIAS CON REPOLLO Y ZANAHORIA

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 40 MIN

INGREDIENTES

ZANAHORIA

REPOLLO

ALUBIAS BLANCAS COCIDAS
SEITAN

AOVE

CALDO GUIMARANA SABOR CARNE

ELABORACION:

1.LAVAY CORTA EL REPOLLO Y LA ZANAHORIA.

2.EN UNA OLLA, SOFRIE LAS VERDURAS E INCORPORA EL SEITAN EN CUBOS.

3.ANADE 1/2 LITRO DE AGUA Y LA CORRESPONDIENTE CANTIDAD DE CALDO SABOR CARNE (SEGUN LAS
INDICACIONES DEL FABRICANTE).

4.CUECE LAS VERDURAS CON EL SEITAN Y EL CALDO DURANTE 30",

5.ANADE LAS ALUBIAS BLANCAS COCIDAS, LAVADAS Y ESCURRIDAS.

6.DEJA REPOSAR 10 Y SIRVE.

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/seitan-bio-250-gr-natursoy---p6679
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/caldo-sabor-carne-guimarana-125-gr---p7283

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

HARINA DE GARBANZO
AOVE

CEBOLLA

BROCOLI

o SAL NEGRA KALA NAMAK

ELABORACION:
1.EN PRIMER LUGAR, CUECE EL BROCOLI.
2.EN UNA SARTEN SOFRIE LA CEBOLLA A FUEGO LENTO HASTA DORARLA.
3. ANADE EL BROCOLI A LA SARTEN Y APAGA EL FUEGO.
4.HAZ LA MEZCLA DE SUSTITUTO DE HUEVO CON LA MISMA CANTIDAD DE HARINA DE GARBANZO Y AGUA.

5.ANADE SAL NEGRA KALA NAMAK.
6.INCORPORA LAS VERDURAS A LA MEZCLA DEL SUSTITUTO DEL HUEVO Y REMUEVE SUAVEMENTE HASTA

INTEGRAR TODO SIN DESHACER LAS VERDURAS.
7.EN UNA SARTEN CON AOVE A FUEGO MEDIO VIERTE LA MEZCLA Y HAZLA VARIOS MINUTOS POR CADA

LADO.

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/harina-de-garbanzos-el-granero-integral--p4416

. 3 e i /i
ALBONDIGAS DE HI VEGS CON COUS COUS Y SALSA

DE ALMENDRAS

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

« CEBOLLA « PIMIENTOS
TOMATE TRITURADO « AOVE
ALMENDRAS
ALBONDIGAS DE HI VEGS
COUS COUS

ELABORACION:

1.LAVAY CORTA LAS VERDURAS.

2.SOFRIE LAS VERDURAS EN UNA SARTEN CON A.0.V.EY LA ALMENDRA MOLIDA.

3.INCORPORA EL TOMATE TRITURADO Y DEJA QUE SE COCINE TODO A FUEGO LENTO.

4.PREPARA EL COUS COUS ANADIENDO LA MISMA CANTIDAD DE AGUA HIRVIENDO QUE DE COUS
cous.

5.SIRVE LAS ALBONDIGAS CON LA SALSA Y EL COUS COUS.

Negaffinity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/albondigas-veganas-hi-vegs-180-gr--p7291

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES
- SOJALITAS « HARINA DE
« PIADINAS GARBANZO
« LECHUGA « NACHOS
« ZANAHORIA o AOVE
« TOMATE « TAHINI
ELABORACION:
1.HIDRATA LAS SOJALITAS Y PASALAS POR HARINA DE GARBANZO Y POR LOS NACHOS EN
TROZOS.

2.LAVAY CORTA LAS VERDURAS.
3.DORA LA PIADINA VUELTA Y VUELTA Y RELLENALA CON LAS VERDURAS, LAS SOJALITAS Y EL
TAHINL

Vegafhnity


https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/sojalitas-besoja--p7502
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/harina-de-garbanzos-el-granero-integral--p4416
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/tahini-bio-sin-sal-monki-330-gr--p4120

VERDURAS

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES
« ARROZ « ZANAHORIA
AOV.E « PUERRO

SALSA DE SOJA
BOCADOS HEURA
CEBOLLA

ELABORACION:

1.LAVA, PELA Y CORTA Y SOFRIE LAS VERDURAS.

2.CUECE EL ARROZ QUE TE HAYA SOBRADO DE OTRA RECETA DURANTE 4-5'".

3.TRITURALO Y DALE FORMA DE BOLA.

4.PASALAS BOLAS POR LA SARTEN CON A.0.V.E HASTA DORARLAS.

5.INCORPORA LAS VERDURAS Y LOS BOCADOS DE HEURA A LA SARTEN . SOFRIE UNOS
MINUTOS MAS.

6. ANADE SALSA DE SOJA AL GUSTO, REMUEVE BIEN Y SIRVE.

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/arroz-largo-integral-bio-ecosana-500-gr--p1101
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/salsa-soja-shoyu-biocop--p7112
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/bocados-mediterraneos-heura-180gr--p3879

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

o HAMBURGUESA HELLO o TOMATE
PLANT  NUECES
o CEBOLLA
e QUESO CAMEMBERT
VEGANO
o LECHUGA

ELABORACION:

1.LAVA Y CORTA LA CEBOLLA, SOFRIELA A FUEGO LENTO EN UNA SARTEN Y RESERVA.
2.HAZ LA HAMBURGUESA VUELTA Y VUELTA EN LA SARTEN.
3.MONTA LA HAMBURGUESA CON LA LECHUGA, EL TOMATE EN RODAJAS, EL QUESO CAMEMBERT VEGANO,

LA CEBOLLA POCHADA Y LAS NUECES.

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/hamburguesas-hello-plant-2-uds--p7538
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/camembert-vegano-mommus--p6136
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/nueces-peladas-en-mitad-bio-ecosana-200-gr--p1096

NOK DE FIDEOS CON VERDURAS Y GAMBAS
VEGANAS

1O RacioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES

» FIDEOS DE ARROZ

o VERDURAS AL GUSTO (CEBOLLA, CALABACIN,
ZANAHORIA Y BROCOLI)

e AOVE

o SALSADE SOJA

o GAMBAS VEGANAS

ELABORACION:

1.DESCONGELA LAS GAMBAS VEGANAS EN LA NEVERA LA NOCHE DE ANTES.

2.LAVA Y CORTA LAS VERDURAS EN TIRAS FINAS.

3.EN UN WOK (0 SARTEN) SOFRIE LAS VERDURAS HASTA QUE ESTEN TIERNAS.

4. ANADE DOS VASOS DE AGUA E INCORPORA LOS FIDEOS DE ARROZ.

5.CUANDO LOS FIDEOS ESTEN HECHOS, ANADE LA SALSA DE SOJA Y LAS GAMBAS VEGANAS.
6.REMUEVE TODO VARIOS MINUTOS Y ANADE MAS SALSA DE SOJA.

71.SIRVE Y DISFRUTA!

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/asia-wok-fideos-bio-naturcompagnie--p3119
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/salsa-soja-shoyu-biocop--p7112
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/gambas-veganas--p1766

CALABACIN RELLENO CON TIRAS DE GUISANTE Y

1O RacionEs: 2 ©  TiEmpo: 30 N
INGREDIENTES
« CALABACIN - TOMATE CHERRY
« TIRAS DE GUISANTE « ALBAHACA
. CEBOLLA . AOVE
« TOMATE TRITURADO « QUESO CAMEMBERT
- QUINOA VEGANO
ELABORACION:

1.LAVA, PELA Y CORTA LA CEBOLLA Y EL CALABACIN. SOFRIELO EN UNA SARTEN CON AOVE.
2.LAVA LA QUINOA Y CUECELA.

3.SOFRIE LAS TIRAS CON EL TOMATE TRITURADO E INCORPORA A LA SARTEN CON LAS VERDURAS.
4. ANADE TAMBIEN LA QUINOA CUANDO LA TENGAS COCIDA Y REMUEVE BIEN.

5.SIRVE Y DECORA CON TOMATES CHERRY, QUESO VEGANO Y HOJAS DE ALBAHACA.

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/tiras-orientales-hi-vegs-160-gr--p7290
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/quinoa-blanca-ecosana-400-gr--p1103
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/camembert-vegano-mommus--p6136

[fO1 RacioNES: 2 (O TIEMPO: 30 MIN

INGREDIENTES
o CALAMARES VEGANOS . ACEITE DE OLIVA
« TOMATE TRITURADO VIRGEN EXTRA
« ZANAHORIA . SAL
« CEBOLLA « 1CAYENA
. AlO « PEREJIL (OPCIONAL)
PIMIENTO ROJO « VINO BLANCO
E L ABORACION:

1.PICAMOS LA CEBOLLA, LA ZANAHORIA, EL PIMIENTO Y EL AJO, Y LOS PONEMOS A POCHAR EN UNA SARTEN
CON ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA.

2.UNA VEZ ESTE TODO BIEN POCHADO, ANADIMOS LOS CALAMARES, LIMPIOS Y CORTADOS A RODAJAS Y
VERTEMOS EL VINO, DEJAMOS EVAPORAR EL ALCOHOL.

3.ANADIMOS EL TOMATE TRITURADO, LA SAL Y LA CAYENA

4.DEJAMOS COCINAR 20 MINUTOS A FUEGO MASS BIEN SUAVE, HASTA QUE LOS CALAMARES ESTEN TIERNOS Y
LA SALSA HAYA REDUCIDO Y ESPESADO.

5.RETIRAMOS LOS CALAMARES DE LA SALSA Y TRITURAMOS LA SALSA, VOLVEMOS A LLEVAR A LA CAZUELAE
INCORPORAMOS DE NUEVO LOS CALAMARES, DAMOS UN HERVOR DE UN PAR DE MINUTOS Y SERVIMOS

DECORANDO CON UN POCO DE PEREIJIL. ci) i
egaffinity


https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/calamares-atlantic-rings-divina-teresa-300-gr--p6164

PASTA VEGANA DE SETAS CON SALSA

CARBONARA VEGANA 4
1O raciones: 2 (O TIEMPO: 30 MIN
INGREDIENTES S
PASTAVEGANADE SETAS HUMOLiQuiDo SR
« NATAVEGANA
« CEBOLLA
o SETAS

o BACON VEGANO DIVINA TERESA
o SAL Y PIMIENTA AL GUSTO
e AOVE

ELABORACION:

1.CUECE LA PASTA VEGANA SEGUN LAS INDICACIONES DEL FABRICANTE, RESERVA.
2.PICA FINA LA CEBOLLA Y DORALA A FUEGO LENTO.

3.SOFRIE LAS SETAS CON LA CEBOLLA HASTA QUE ESTEN BLANDAS.

4. ANADE EL BACON VEGANO A LA SARTEN HASTA QUE QUEDE CRUJIENTE.
5.DESPUES, INCORPORA LA NATA VEGANA Y REMUEVE UNOS MINUTOS.

6.SIRVE LA PASTA CON LA SALSA POR ENCIMA Y DISFRUTA.

Vegafhnity



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/pasta-vegana-setas-funghi--p6651
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/nata-de-arroz-cuisine-200-ml--p6544
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/bacon-vegano-divina-teresa--p6162
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/humo-liquido-10ml--p6500

RISOTTO DE JAMON VEGANO COMPASION Y {
SAZONADOR SETIYA

[fO! racioNEs: 2 (O TIEMPO: 30 MIN
INGREDIENTES
« ARROZ INTEGRAL « CALDO DE
« CEBOLLA VERDURAS
« AJO « AOVE
« JAMON VEGANO COMPASION
« SAZONADOR SETIYA
ELABORACION:

1.CUECE EL ARROZ INTEGRAL 10 MINUTOS MENOS DE LO RECOMENDADO EN EL PAQUETE Y RESERVA.

2.PICAEL AJO Y LA CEBOLLA Y SOFRIELOS EN LA SARTEN CON A.0.V.E HASTA DORARLOS.

3.INCORPORA EL ARROZ A LA SARTEN Y REMUEVE HASTA INTEGRAR.

4. ANADE EL CALDO DE VERDURAS Y LLEVA A EBULLICION.

5.INCORPORA LA MITAD DEL QUES ESO CON TRUFA Y REMUEVE CONSTANTEMENTE HASTA INTEGRAR EL
QUESO EN EL RISOTTO.

6.COCINA A FUEGO LENTO HASTA TENER HECHO EL ARROZ.

7.DORA EN LA SARTEN EL JAMON VEGANO EN TROZOS Y ANADELO AL RISOTTO PARA QUE LE DE EL TOQUE

CRUJIENTE. G'D@g(]f‘ﬁ nitg



https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/arroz-largo-integral-bio-ecosana-500-gr--p1101
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/jamon-serrano-vegano-compasion-100-gr--p7559
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/sazonador-setiya-guimarana--p7330
https://www.vegaffinity.com/tienda-vegana/caldo-verduras-carlota-organic--p7336

WJMANOS A LA OBRA?

Pide hoy y recibe todos estos productos en tu casa manana,
con envio GRATUITO y un 5% de descuento en tu primera
compra con el cupon PRIMERACOMPRA.




