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Guia vegana para disfrutar de estas Fiestas Patrias
con preparaciones libres de crueldad ={ @

Por Vegetarianos Hoy y la chef Natalia Delgado
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Somos la Fundacion Vegetarianos Hoy (@vegetarianos_hoy) ,’ , 'y junto a la chef Natalia Delgado
(@chefnataliadelgado) @) te presentamos esta quia vegana para celebrar el 15y 16 de septiembre con deliciosas
preparaciones libres de crueldad, es decir, 100% veganas.

Sobre Vegetarianos Hoy A7

Queremos contarte un poco sobre nosotr@s & &9

Fundacion Vegetarianos Hoy " es una organizacion internacional
que trabaja en Latinoamérica para promover una alimentacion
basada en vegetales y reducir el sufrimiento de los animales

denominados “de produccién”. G & < MR O 5 A

iComo lo hacemos? ) Trabajamos junto a personas, empresas y
gobiernos para impulsar campanas, proyectos e iniciativas que
promuevan la proteccién animal y una alimentacion mas ética,
saludable y sustentable -1 .

;Y la chef Natalia Delgado? %,

Natalia no solo es chef sino también una celebridad televisiva y
una de las voceras del veganismo #{° mas relevantes de
México € . Ademds se ha desempeiiado como conferencista y
maestra.

iY como si fuera poco! Es licenciada en Administracion de Negocios
Internacionales por la Universidad Autonoma de Baja California =
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El momento delicioso EEE

Preparaciones veganas para estas Fiestas Patrias |-}

A 4 Para comenzar:

Receta 1: Tortitas de papa y espinaca © 2

La Chef Natalia Delgado dice:

“Estas deliciosas tortitas de papa van a conquistar a tod@s, son tan deliciosas y lo mejor es que no necesitas huevos
para que se unan y no se rompan, solo sigue mis indicaciones y triunfards en la cocina con esta deliciosa entrada ideal
para tu menti mexicano. Las espinacas le dan un toque extra de sabor y nutricion, porque a quien no le gusta comer
delicioso y saludable al mismo tiempo sin sacrificar el sabor. Si no encuentras los chiles secos ntp, haz las salsa
sencilla solo de tomate’.
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Para las tortitas: Para la salsa: Para servir:
2 papas peladas en cubos. 2 tomates maduros. Aguacate.
1 cucharadita de sal. 1 chile guajillo seco.
Agua a cubrir. 2 chiles de arbol secos.
2 tazas de espinacas finamente picadas. 1 pedacito de cebolla.
1 cucharadita de consomé de vegetales. 1 diente de ajo.
2 cucharadas de harina de trigo o fécula de maiz. 1 pizca de orégano.
Aceite de olivo para freir. Hojitas de cilantro.
1 pizca de sal.

1 cucharadita de consomé de vegetales.

&3 Pon a cocer los ingredientes para la salsa con agua a cubrir por 10 minutos. Licua y cuela, regresa al fuego, agrega
la sal, consomé y cilantro, cocina a fuego bajo por 5 minutos.

Pon a cocer los cubos de papa en agua a cubrir con la cucharadita de sal hasta que estén suaves (20 minutos).

Machaca la papa en caliente hasta obtener un puré fino, agrega las espinacas, consomé y harina, con la mano
amasa por unos sequndos hasta que se integre y no se te pegue en las manos.

€3 Unta en las manos aceite y forma las tortitas, que sean aproximadamente de 8 cm de diametro, apretando bien
para que no se deshagan.

(alienta un sartén con aceite a fuego medio y frie las Tortitas hasta que estén doradas, 3 minutos por lado
aproximadamente. Que no se doren de mas. Sirve un espejo de salsa y sobre ella las tortitas, aguacate y nopal,
disfruta con tortitas de maiz y frijoles de la olla.

'+ Sole tips : +

99 “Recuerda consumir tus proteinas diarias,
como tofu, seitdn, leqgumbres y soja’.

Soledad Rapimdn, nutricionista y coordinadora de Cambio de
Alimentacién en Vegetarianos Hoy. Instagram: @nutri.veggiesol




Receta 2: Champiiones al ajillo &

La Chef Natalia Delgado dice:

“Una buena reunion amerita una deliciosa botana o picoteo y estos champifiones van a volar una vez los
pongas en la mesa, asegiirate de hacer una buena cantidad porque te van a pedir mds, van super bien con
una buena cerveza helada o un rico tequila para festejar a México como se debe, el chile seco puede ser
peperoncino estilo italiano. Eso si no lo dejes fuera que le dan un sabor auténtico como tii’".

Ingredientes:

3 cucharadas de aceite de oliva. 1 pizca de sal. Para servir:
1 diente de ajo picado. Ya tazas de vino blanco o cerveza. Ardqula.
2 chiles de arbol secos picados. 2 cucharadas de perejil fresco picado. Pan tostado.

1 cucharada de salsa inglesa. 300 gramos de champifiones en cuartos.
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&3 Calienta un sartén a fuego medio.
Limpia los champifiones, si tienen tierra enjudgalos y sécalos muy bien con una toalla de cocina.
Retira parte del pie del champifion si esta de color oscuro, cortalos en cuartos.

Agrega el ajo al aceite y cocina unos segundos hasta que esté dorado, cuidando que no se queme, si se quema
tendrds que empezar de nuevo, agrega los champifiones y cocina por 2 minutos.

€3 Agregar la salsa inglesa, sal y el chile seco, puedes disminuir la cantidad si no los quieres tan picantes, cocina
moviendo constantemente por 5 minutos. Agrega el vino o cerveza y sube el fuego para que se consuma el alcohol,
deja cocinar por 5 minutos mds hasta que se evapore y queden doraditos ligeramente, agrega el perejil y apaga el
fuego. Sirve sobre una cama de ardgula y acompafia con pan tostado, disfruta.

L 4 Plato de fondo:

Receta 1: Pozole de hongos y flor de calabaza 2 &

La Chef Natalia Delgado dice:

“¢Cudl es el platillo que se come en las Fiestas Patrias en México? Pues el pozole, pero jun buen pozole rojo con
todo! jEste es libre de crueldad pero igual de delicioso es mds! Mds rico ya que podrds comerte 2 platos o mds
sin remordimiento, los champiniones y la flor de calabaza le dan un sabor espectacular, siéntete muy
mexican@ con este pozole y grita’.

iVIVA MEXICO!

'+ Sole tips : '+

99Recuerda siempre acompaiiar tus proteinas
con frutas y verduras’.

Soledad Rapimdn, nutricionista y coordinadora de Cambio de
Alimentacion en Vegetarianos Hoy. Instagram: @nutri.veggiesol



Ingredientes:
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Para la salsa: Para servir:
1 kilo de maiz para pozole 100 gramos de chile guajillo Tostadas.
precocido. hidratado. Aquacate.
1 taza de flor de calabaza 10 chiles de arbol hidratados. Limones.
picada. N ¥ cebolla. Rabanos.
2 tallgas.de champihones 3 dientes de ajo. Cebolla picada.
e laminas. 1 cucharada de orégano. Lechuga picada.

3 litros de caldo de vegetales.

2 tazas de caldo de vegetales. Chile seco.
1 cucharada de sal.

Colar el maiz y pasarlo por agua pura, en una olla grande poner a hervir el caldo de vegetales, agregar el maiz
precocido y cocinar por 10 minutos.

Licuar los ingredientes para la salsa por 4 min. Hasta que quede la salsa lisa. Verter la salsa en el caldo con el maiz,
agregar los champifiones y la flor de calabaza cocinar por 5 minutos mas, agregar mds sal si es necesario en este
punto y cocinar por 5 minutos mas.

&3 Servir con la verdura y disfrutar.




4

Receta 2: Tamales rojos en Hoja de Platano -

La Chef Natalia Delgado dice:

“Los tamales son un espectdculo, el plato por tradicion en cada festejo mexicano. Estos tamales te van a
sorprender sobre todo porque son tan fdciles de hacer, aunque no seas experimentad@ en la cocina verds que
si sigues estos sencillos pasos te sentirds en México al probarlos, las hojas de pldtano le dan un toque de la
region sur de México, me tienes que contar cuando triunfes con la familia y amigos’.

Ingredientes:

Para la masa: Para el relleno:
1 kilo de harina de maiz para tamal. 2 cucharadas de aceite de oliva.
% de taza de aceite vegetal. Y cebolla picada.
1litro de caldo de vegetales. 3 tazas de espinacas y champifiones picados.

1 cucharada de polvo para hornear.
1 cucharada de vinagre de manzana.
1 cucharada de sal.




Para la salsa:

6 chiles guajillo hidratados. 1 cucharadita de orégano.

3 chiles de drbol hidratados. 1 pizca de comino.

1 chile ancho hidratado. 1taza de caldo de vegetales.
Ya de cebolla cocida. 2 dientes de ajo.

1 cucharada de vinagre de manzana. Hojas de platano.

Agregue los ingredientes para la salsa en un vaso de licuadora, licue por 2 minutos hasta que esté tersa.

&3 Para el relleno, caliente una cacerola a fuego medio, agregue la cebolla, champifiones y cocina por 3 minutos,
agreque la salsa y tape 4 minutos. Baje el fuego y cierre y siga cocinando por 5 minutos més.

&3 Dejar enfriar por completo.
&3 Lavary cortar las hojas de pldtano en cuadros de 20 cm ¢/u. Pasar las hojas por el fuego para suavizarlas.

&3 En un tazon mezcle los ingredientes para la masa de tamales con una batidora eléctrica por 7 minutos hasta que la
masa quede ligera.

€3 Unte dos cucharadas de masa en el centro de la hoja, coloque 1 cucharada de relleno en el centro de la masa y
cierre, continde asi hasta terminar con la masa y relleno.

&3 Coloque una cama de hojas de platano en una olla vaporera, acomode los tamales de forma que pueda pasar el
vapor entre ellos, sin aglomerar mucho la olla, coloque sobre el fuego y agregue 3 tazas de agua caliente por un
extremo, tape y permita que hierva, baje el fuego, deje cocinar por 1 hora y media.

€3 Apague el fuego y deje tapada la olla por 20 minutos. Destape y sirva los tamales con la salsa de su preferencia.

L A Para endulzar la fiesta: BFE=

Pastel de zanahoria con betin de naranja /8

La Chef Natalia Delgado dice:

“Este pastel de zanahoria te va quedar stiper esponjosito sin huevos, asi es, aunque no lo creas no te hard
falta agregarlos. El sabor es super especiado y delicioso, nadie sabrd que es 100% vegetal. Pruébalo después
de comer tus platillos mexicanos y serd la mejor manera de terminar el festejo”.
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Ingredientes:

Y2 tazas de leche de soya sin 1 piza de cardamomo Para el betiin:

azucar. pulverizado. : :

1 cucharada de vinagre de 1 Y4 taza de harina de trigo. V3 taza de margarina vegetal.
manzana. 1 cucharadita de polvo para 5 taza de a'zucarpulvenzada.
rallada. 1 cucharadita de bicarbonato de Naranja. _

V5 taza de aceite vegetal. sodio. 3 cucharadas de jugo de
%2 taza de aziicar mascabado. Y2 taza de pasas. naranja.

Y5 taza de miel de agave o % taza de nueces picadas. Unas gotitas de jugo de limon.
maple. 1 cucharadita de vainilla. Nueces picadas.

1 cucharadita de canela en

polvo.

Y2 cucharadita de jengibre en

polvo.

1 pizca de nuez moscada.
1 pizca de clavo pulverizado.
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&3 (alentar el horno a 350°F/175°C.
Engrasar un molde de panque o redondo.
En un tazén mezcla la leche de soya y el vinagre, deja reposar por 5 minutos.

En un tazén grande mezcla los ingredientes para el pastel con un globo hasta incorporar, agrega la leche de soya y
el vinagre agrega las pasas y nueces, mezcla con una espatula vierte en el molde y hornear por 50 minutos.

€3 Saca del horno y deja enfriar por 20 minutos desmolda y deja enfriar por completo.
Unta el bettn y refrigera por 1 hora.

Para el betun:

&3 Mezdala manteguilla vegetal y el aziicar en un tazon con un globo, agrega la
ralladura y jugo de naranja, unas gotitas de limén y refrigera.

Unta el betun y espolvorea las nueces picadas. Refrigera 1 hora. Corta y disfruta.

\4 Para la sed: &

Agua de sandia con jamaica & §8

La Chef Natalia Delgado dice:

“El agua fresca de México por tradicion es el agua de jamaica, pero esta receta que te presento es la mds ...
porque le vamos a agregar sandia, ese toque va volar la cabeza a tus amigues, es tan refrescante y deliciosa
y ya que estas festejando la independencia de México agrega tequila y haz el coctel perfecto’.

'+ Sole tips : '+
99 "Recuerda siempre hidratarte con agua entre

refrescos jnada supera a un buen vaso de agua!”

Soledad Rapimdn, nutricionista y coordinadora de Cambio de
Alimentacién en Vegetarianos Hoy. Instagram: @nutri.veggiesol
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2 tazas de sandia en cubos. Miel de agave o endulzante de tu preferencia.
1 taza de flor de jamaica. Y2 limon.
2" tazas de aqua. Hielos.

&3 Licta la sandia por 3 minutos hasta que esté bien procesada, pasa por un colador para que se separen los restos de
semillas.

&3 Pon a hervir las dos tazas y media de agua y agrega la jamaica previamente enjuagada varias veces, déjala hervir 5
minutos y apaga el fuego, deja enfriar por completo y cuela, mezcla el agua de sandia con el agua de jamaica,
agrega endulzante de tu preferencia y el jugo de medio limdn, sirve con hielos y disfruta. La puedes diluir con mds
agua, a mi me gusta concentrada.




iPor ultimo, no olvides

dis@vulbow ! iEstas fiestas

son para que lo pases
increible con tus

No olvides sequirnos en nuestras redes sociales:

vegetarianos_hoy @ vegetarianoshoy 0 vegetarianoshoy
Q vegetarianoshoy @ vegetarianoshoy

Visita nuestra pagina para conocer mas de lo que hacemos:

Q, www.vegetarianoshoy.org



