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Prólogo 
 

Este recetario ha sido creado por el Colectivo V con la intención de difundir alternativas culinarias 

ricas, saludables, vistosas, fáciles y sin sufrimiento animal. 

El Colectivo V somos un grupo de personas que trabajamos por los derechos y el respeto hacia el 

resto de animales con quienes compartimos el planeta.  

Te animamos a disfrutar de este recetario, compartirlo y que te sirva de inspiración para aportar tu 

semilla en este camino. 
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Pimientos de piquillo 

rellenos de seitán 
 

Ingredientes 

(para 4 

personas): 
250 grs de seitán. 

2 dientes de ajo. 

1 cebolla pequeña. 

Hierbas provenzales al gusto. 

Sal. 

200 ml.de nata vegetal. 

12 pimientos del piquillo enteros (10 para rellenar y otros 2 para la salsa).     

 

Preparación: 
Picamos bien finitos los ajos, la cebolla y el seitán.  Aderezamos con especias y sal.  Sofreímos durante unos 

minutos.Mientras, podemos preparar la salsa triturando dos pimientos junto a la nata vegetal (servirá para 

acompañarlos).Rellenamos los pimientos.  Podéis ayudaros de un palillo de dientes para cerrarlo, la verdad es 

que a mí se me rompía el pimiento y los he dejado tal cual sin que llegara a salir el relleno.Vertéis la salsa por 

encima y horneáis a 180°C unos 20 minutos. 

Puede acompañarse también con salsa de calabacín (que es básicamente un puré): 

100 gr. de calabacín, 30 gr. de cebolla y nata líquida vegetal.             

Sofreír y cocer con agua o caldo vegetal y triturar. 

 

¿Sabías que…? 
El seitán es un alimento de origen chino que tiene más de 600 años. Los japoneses, habituales 

consumidores/as del seitán, lo denominan Kofu. El seitán se obtiene a partir de la harina de trigo integral: es la 

proteína del trigo (gluten) que ha sido separada del almidón y del salvado después de amasarlo, lavarlo y 

finalmente cocerlo (FUENTE: ALIMENTACION-SANA.ORG). 
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Comparativa por cada 100g de Tofu, Tempeh, Soja Texturizada y Gluten de trigo: 

*100 gr de seitán contiene aproximadamente 25gr de gluten de trigo. 

 
(FUENTE: NUTRICIONVEGANA.ORG) 

 

El origen del pimiento se remonta a tiempos preincaicos y se sitúa en América del Sur. En su primer viaje, 

Cristóbal Colón llevó a Europa los pimientos americanos. Con el pasar de los años se desarrollaron distintas 

variedades de pimientos en España, uno de ellos es el piquillo, por lo que se suele atribuir su "nacionalidad" a 

este país, específicamente a la ciudad de Lodosa, en donde se cultiva. 

El pimiento posee bajo contenido calórico y gran cantidad de fibra. Se le atribuyen también propiedades 

antioxidantes y anticancerígenas por su alto contenido en vitamina C, betacarotenos (vitamina A) y licopeno 

(sustancia química que existe en forma natural y que es la responsable del color rojo de las frutas y verduras). 

(FUENTE:VEGAFFINITY.COM) 
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Tabla de quesos 
 

Ingredientes (para 6 personas): 
500g de piñones. 

4 cucharadas de levadura de cerveza. 

3 limones. 

1 cucharadita de sal.  

1 cucharadita de pimienta. 

4 hojas de albahaca. 

30gr de aceitunas negras sin hueso. 

3 tomates secos. 

1 lima. 

1 manzana. 

1 pepino. 

Uvas. 

Preparación: 
Dejar los piñones en remojo durante dos horas. Después se cuelan, pero guardando el agua en un bol (no 

tirarla). Triturar los piñones, la levadura de cerveza, el zumo de los limones, la sal y la pimienta. Se añade el 

agua de los piñones. Debería quedar una pasta finita y homogénea. Esa pasta va a ser el queso crudo, y ahora 

se separa en tres partes iguales (para tener tres quesos distintos). 

Se coge una de las tres partes y se mezcla con 2 hojas de albahaca cortadas en trocitos pequeños y con las 

aceitunas también picadas (este sería el primer tipo de queso). Segundo tipo de queso: se coge otra parte y se 

mezcla con los tomates secos y con la albahaca restante (todo picado en trocitos pequeños). El tercer tipo, se 

mezclaría la parte que queda con la ralladura de la piel de la lima. 

Para presentarlo "bonito" y darles más sabor: se coloca el primer tipo de queso encima de la manzana cortada 

en trozos. El segundo tipo se coloca encima de unas rodajas de pepino. Y al tercero se le colocan unas uvas 

cortadas en dos encima. 

¿Sabías que…? 
Este entrante y los siguientes son ideales para sustituir los habituales patés, quesos y embutidos con 

sufrimiento animal que suelen servirse. 
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Ensalada césar con 

tofu 
 

Ingredientes (para 6 personas): 
2 bloques de tofu. 

1 lechuga. 

1 barra de pan. 

3 dientes de ajo. 

1 chucharada de aceite de oliva. 

250ml de leche de soja. 

500ml de aceite de girasol. 

4 alcaparras. 

Media cucharada de mostaza. 

1 cucharadita de sal. 

1 limón. 

 

Preparación: 

Se corta todo el tofu en tiras, y se ponen en una fuente com un poco de aceite. Se hornea a 180°C hasta que 

queden doradas. 

Se tuesta el pan (puede cortarse en daditos la barra de pan y hornearlos a 180°C, o puede comprarse pan 

tostado directamente). 

Se restriegan los trozos de pan con dos dientes de ajo para que cojan sabor, se echa la cucharada de aceite 

encima y se remueve para que se impregne bien. 

Se añaden en un bol la lechuga, las tiras de tofu y los trozos de pan. 

Para hacer la salsa, se mezclan con una batidora la bebida de soja y el aceite de girasol (como una veganesa). 

Se añade la sal, el limón exprimido, la mostaza, un diente de ajo y las alcaparras. Se mezcla todo bien hasta 

que quede una salsa lisa y homogénea. 
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Untable de puerros y 

piñones 
 

Ingredientes (para 6 personas): 
    2 bloques de tofu (mejor duro). 

    4 cucharadas de aceite . 

    3 puerros. 

    2 cucharadas de levadura de cerveza. 

    1 diente de ajo. 

    80g de piñones tostados. 

    1 cucharada de salsa de soja. 

    1 pizca de sal. 

    1 pizca de pimienta. 

    1 cucharadita de pimentón. 
 

 

Preparación: 

Cortar todo el tofu en dados y colocarlos en una fuente con un poco de aceite. Hornear a 180°C durante unos 

25 minutos. 

Se cortan los puerros en rodajas y se saltean en una sartén con un poco de aceite hasta que queden 

ligeramente transparentes. 

Se trituran con la batidora los puerros, el tofu, la levadura de cerveza, la salsa de soja y el ajo. Se echa la sal y la 

pimienta. 

Se añaden los piñones y se sirve el untable con un poco de pimentón.  
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Pattines de 

maíz 
 

Ingredientes (para 6 personas): 
    1 bote de maíz. 

    1 patata grande. 

    1 calabacín. 

    2 dientes de ajo. 

    2 cucharaditas de sal. 

    Media taza de pan rallado. 

    1 cucharada de aceite de oliva. 

    Aceite para freír. 

 

Preparación: 

Se ponen en un bol la patata y el calabacín previamente rallados. 

Se incorporan los dientes de ajo picados en trocitos pequeños. 

Se añaden la sal, el maíz, el aceite de oliva y el pan rallado. 

Se mezcla todo hasta obtener una masa compacta. 

Se hacen bolas y se aplastan (como hamburguesas pequeñas). 

Se frién en la sartén con abundante aceite. Cuando estén doradas, se van poniendo encima de papel de cocina 

para que absorba el aceite. Se pueden servir con veganesa, kepchup, o cualquier salsa para mojar. 
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Puré de 

calabaza 
 

Ingredientes (para 4 personas): 
    1kg de calabaza. 

    2 dientes de ajo. 

    1 l de agua. 

    Aceite de oliva. 

    Sal.  

    Especias: jengibre y pimentón. 

 

Preparación: 

Pelamos y cortamos en trozos de tres centímetros la calabaza. 

Ponemos aceite en una olla y echamos la calabaza. 

Añadimos al aceite los ajos picados. 

Especiamos al justo con pimentón y jengibre. 

Dejamos las especias 30 segundos para que aromaticen el plato y agregamos un litro de agua. 

Dejamos que cueza durante diez minutos y retiramos del fuego para batir. 
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Sopa de 

almendras 
 

Ingredientes (para 4 personas): 
    1l de bebida de almendras. 

    500 g de pasta de almendras. 

    La cáscara de 1 limón. 

    Una rama de canela. 

    Tres rebanadas de pan gruesas. 

    Azúcar al gusto. 

 

Preparación: 

Se calienta la bebida de almendras hasta que llegue a ebullición. 

Añadimos la cáscara de limón y la canela, dejamos a fuego muy bajo cinco minutos para que adquiera el 

aroma. 

Retiramos la cáscara de limón y canela de la bebida y añadimos la pasta de almendras removiendo bien. 

Añadimos azúcar al gusto y retiramos del fuego. 

Se colocan las rebanadas de pan en una fuente y se cubren con la crema para que empapen. 

Se espolvorea con canela en polvo y se deja enfriar. 
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Shiitake “a feira” 
Ingredientes (2 personas): 
8 setas shiitake, frescas o 

deshidratadas. 

3 patatas. 

1/4 cebolla. 

1 hoja de laurel. 

1 trozo de alga kombu (unos 5 cm). 

1 cucharadita de algas wakame secas. 

Agua. 

Sal gorda. 

Pimentón de la Vera. 

Aceite de oliva virgen extra. 

 

Preparación: 

En una cazuela mediana, calentamos unos 750 ml de agua. O algo más si veis que luego no cubre 

suficientemente lo que vamos a añadir. 

Echamos el laurel, las algas y la cebolla sin cortar, sólo separando los cascos, con un poco de sal (poco porque 

luego pondremos sal gorda). 

Cuando hierva añadimos las setas enteras, que habremos pasado antes por un poco de agua bajo el grifo para 

quitarle los posibles restos de tierra. Y también las patatas cortadas en trozos medianos. 

Dejamos que se cocine a fuego bajo hasta que las patatas estén cocidas, unos 15 minutos. 

Sacamos las patatas y las colocamos en un plato. 

Sacamos también las setas, las troceamos y las ponemos junto a las patatas. 

Espolvoreamos por este orden: sal gorda, pimentón y un chorrito de aceite de oliva. 

 

¿Sabías que…? 
Las setas shiitake tienen una composición nutricional única. Son ricas en cobre, uno de los pocos elementos 

metálicos acompañados por aminoácidos y grasas esenciales para la salud humana. Dado que el cuerpo no 

puede sintetizar al cobre, nuestras dietas deben proveerlo regularmente. Hay pocos alimentos que contienen 

cobre, y la deficiencia de elemento puede ser un factor para el desarrollo de una enfermedad coronaria del 

corazón. 
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“Morcilla” 
Ingredientes: 
300 grs de aceitunas negras y sin hueso. 

1 taza de arroz redondo previamente cocido. 

1 taza de caldo vegetal. 

1 cebolla mediana. 

2 dientes de ajo. 

1 cucharada de comino. 

1 cucharada de pimentón dulce. 

1 cucharadita de pimentón picante. 

1/2 taza de calabaza cortada en cuadritos. 

2 cucharadas de aceite de oliva. 

Canela, nuez moscada y sal a gusto. 

Preparación: 
Colocamos el caldo en un cazo pequeño, le 

agregamos la calabaza, la cebolla picada finamente y 

la dejamos que se cocine hasta que la calabaza nos quede blanda.   

Trituramos las aceitunas y le agregamos las 2 cucharadas de aceite de oliva, el comino, el pimentón, el ajo 

picado y la sal.  Mezclamos nuestra pasta de oliva con la calabaza y el arroz hasta conseguir una masa 

homogénea y añadimos la sal, canela y nuez moscada corrigiendo el sabor hasta que nos agrade. *Yo le 

agregétambién un poco de harina para que espesara al cocer. 

Extendemos un trozo rectangular de papel film, agregamos nuestra mezcla dándole forma de embutido, 

presionando para que nuestra morcilla nos quede compacta y sin grietas.  

Nota: En la receta original no las cocían, pero a mí la consistencia no me convencía así que las cocí durante 45 

minutos aproximadamente (¡bien cerraditas, que no les entre agua!). 

Dejamos enfriar primero a temperatura ambiente y si nos queda tiempo en la nevera antes de servir. 

Nota de la receta original: Si quieres que la morcilla te queda mucho más compacta, debes agregar 1 1/2 

cucharada de agar-agar al momento de cocer la calabaza. 

¿Sabías que…? 
Puedes usar esta sugerencia de presentación: Pintxos de morcilla. 

Cortamos la morcilla en rodajas delgadas (ojo, lo suficientemente gruesas como para que no se rompan al 

manipularlas!), las pasamos por un poco de harina y freímos en aceite caliente. 

Colocamos un par de rodajas de morcilla frita sobre rebanadas de algún pan que nos guste mucho, ponemos 

un poco de cebolla caramelizada por encima,¡y listo! 
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Platos 

principales 

 
 

 



 

 

 

Cardo con 

almendras 
 

Ingredientes (para 4 personas): 
 1kg de cardos (pueden comprarse cocidos en 

conserva). 

 200 gramos de almendras. 

 4 dientes de ajo. 

 1/2 litro de caldo de cocer el cardo o bebida de 

almendras. 

  Aceite de oliva. 

   Sal. 

   2 cucaharadas rasas de harina. 

    Pimienta al gusto. 

Preparación: 

    Pelamos y cocemos los cardos durante cinco minutos en agua con sal y reservamos. 

    Majamos las almendras con dos dientes de ajo en el mortero. 

    Picamos dos dientes de ajo y los ponemos a freír con aceite en la sartén. 

    Añadimos el majado de almendras y ajo. 

    Echamos la harina para que se cocine y absorba el aceite. 

    Añadimos el caldo de cocer los cardos o leche de almendras, para hacer la salsa. 

    Echamos sal y pimienta al gusto. 

    Añadimos los cardos y dejamos a fuego bajo cinco minutos. 

 

¿Sabías que…? 
Según la zona, también se prepara el cardo con bechamel o con nueces. 
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Lombarda con 

manzana y pasas 
 

Ingredientes (para 4 personas): 
    1 col lombarda. 

    3 dientes de ajo. 

    1 manzana. 

    60 g o medio vaso de pasas. 

    Aceite de oliva. 

    Sal. 

    Canela al gusto. 

 

Preparación: 

Cortamos la lombarda en trocitos de unos dos centímetros y sofreímos en aceite hasta que se ablande, diez 

minutos. 

Picamos el ajo y lo añadimos a la sartén. 

Cortamos la manzana en cuadraditos de un centímetro y los echamos a la sartén. 

Esperamos cinco minutos para que la manzana ablande y añadimos las pasas. 

Echamos sal y canela al gusto. 

 

 

¿Sabías que…? 
Esta receta también se prepara con naranja, castañas, piñones y/o vino. 
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Hojaldre de puerros 
Ingredientes (para 6 porciones bien 

servidas): 
    Masa de hojaldre 250 gramos. 

    Margarina 100 gramos (y margarina para el molde). 

    Puerros (6). 

    Un vaso de nata vegetal. 

    Una cucharadita de harina. 

    Especias (nuez moscada, pimienta y cúrcuma). 

    Sal. 

Preparación: 

Esta receta es muy sencilla. Si sabemos hacer una empanada, sabremos llevarla a cabo sin problemas. Lo único 

que varía es el contenido y éste es muy sencillo de preparar. 

Cogemos los puerros y los limpiamos bien de tierra. Después los cortaremos estilo juliana. Recomiendo que se 

partan primero en tres trozos, luego estos por la mitad y luego empezar a hacer la juliana. Mientras, 

tendremos una olla en la que herviremos agua con sal. Una vez cortados los puerros y cuando el agua esté 

hirviendo, los incluiremos a la olla. Herviremos los puerros 15 minutos. Los escurrimos bien de agua pasado el 

tiempo de cocción. 

Mientras, en una sartén añadimos la margarina. Esperamos a que se deshaga y añadimos los puerros. Lo 

salteamos a fuego medio unos cinco minutos y le añadimos la nuez moscada y pimienta (le van muy bien pero 

esto lo dejo a vuestro gusto o al de los comensales). Removemos para que se liguen los sabores y 

espolvoreamos la cucharadita de harina, removemos y añadimos la nata líquida. Ponemos a punto de sal y 

reservamos. 

Mientras se enfría el relleno, ponemos el hojaldre en un molde previamente untado de margarina para que no 

se pegue la masa. La pincharemos con un palillo o un tenedor. Luego, vertemos el relleno en el molde con la 

capa de hojaldre y posteriormente pondremos otra capa de hojaldre que sellaremos con un tenedor para 

cerrar los bordes.  

Si ha sobrado hojaldre se puede usar para decorar. También hay que pinchar el hojaldre con un tenedor (hacer 

los agujeritos de manera estética). Luego, deshacemos una cucharadita de margarina a la que añadimos un 

poco de cúrcuma. Con esta mezcla lustraremos la parte de arriba del hojaldre para que se dé ese efecto del 

huevo. Hornear el tiempo que precise el hojaldre (dependerá de la marca del hojaldre y del horno que se 

tenga). 

¿Sabías que…? 
Si se le añaden unas ciruelas pasas cortadas a los puerros mientras se están pochando, puede que le den un 

puntito al resultado final. La combinación de sabores puede ser interesante. 
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Pastel de soja 

texturizada 
Ingredientes para el puré: 
750 gr de patatas aproximadamente. 

1 diente de ajo. 

Ingredientes para el relleno: 
2 cebollas. 

1 diente de ajo. 

250 gr. de soja texturizada fina. 

200 gr. de tomate triturado. 

Sal. 

Pimienta negra. 

Azúcar moreno. 

1 bol de agua con caldo vegetal. 

1 cucharada de levadura nutricional 

(opcional). 

Preparación: 

Empezamos calentando el agua con el caldo vegetal. Luego hidratamos con ello la soja durante unos 10-15 

minutos. Escurrimos la soja después y reservamos. 

Elaboramos el puré pelando y cortando en dados grandes las patatas y las cocinamos al vapor en una olla junto 

con el diente de ajo, hasta que se ablanden. Las pasamos por el pasapuré (o las chafamos con un tenedor) y 

reservamos. 

Continuamos preparando el relleno. Cortamos la cebolla y el diente de ajo en trozos muy pequeños, y los 

pochamos en una sartén con un chorrito de aceite. Removemos y añadimos la soja, ya escurrida. Cocinamos a 

fuego moderado, vigilando que no se pegue. Una vez que la cebolla ya está transparente y la soja ha cogido un 

color dorado, le añadimos el tomate triturado con una cucharadita de sal y otra de azúcar moreno, y 

removemos hasta que la salsa adquiera consistencia. Espolvoreamos con un poco de pimienta negra. 

Ahora montamos el plato. Elegimos una fuente apta para el horno, impregnando el fondo con una capa de 

puré de patata bien repartida. Encima, colocamos el relleno, intentando que quede igual por toda la fuente, y 

terminamos de montar con una nueva capa de puré. Finalmente, espolvoreamos la levadura nutricional y 

gratinamos en el horno unos 5 minutos a 200 °C. 
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Canelones de 

“ricotta” y calabaza 
Ingredientes: 
300 gramos de alubias blancas 

cocidas. 

400 gramos de puré de calabaza. 

300 gramos de bechamel. 

Sal y nuez moscada . 

250 gramos de tofu fresco. 

1 cucharada de cebolla en polvo. 

1 cucharada de orégano. 

Zumo de un limón. 

Pimienta negra. 

3 puñados de espinacas crudas. 

250 gramos de salsa de tomate-

Albahaca. 

Parmesano vegano ( 40 gr de 

almedras crudas, 2 cucharadas de levadura nutricional  y una cucharadita de sal triturados). 

Pasta para canelones 

3 cucharadas de levadura nutricional o de cerveza. 

Media cucharada de ajo en polvo. 

 

Preparación: 

Para hacer la ricotta vegana: echamos en la batidora el tofu, las alubias blancas la levadura nutricional, el 

orégano, el ajo y la cebolla y en polvo y el zumo de limón (y sal al gusto). 

Añadimos en un bol grande la ricotta, la mitad del puré de calabaza y las espinacas. Mezclamos. Añadir nuez 

moscada al gusto. Meter esta mezcla en el interior de la pasta para canelones. 

Mezclar la otra mitad del puré de calabaza con la salsa de tomate. 

En el recipiente para horno, recubrir con una capa de la mezcla con la salsa de tomate y otra de la béchamel. 

Poner los canelones por encima. Cubrir con una capa de tomate y otra de béchamel. 

Echar el parmesano por encima. 

Al horno durante 35 minutos a 200°C. 

¿Sabías que…? 
La bechamel se puede hacer con harina, bebida de soja, sal y pimienta negra. 
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Peras al 

vino 
 

Ingredientes (para 4 personas): 
    4 peras 

    1/2 litro de vino tinto. 

    Azúcar al gusto. 

    Una rama de canela. 

    Cáscara de naranja o limón. 

 

 

Preparación: 

Pelamos las peras, podemos partirlas a la mitad o dejarlas enteras. 

Colocamos las peras en una olla y las cubrimos con el vino tinto. 

Según se van calentando añadimos azúcar, la rama de canela, cáscara de naranja y de limón. 

Dejamos cocer a fuego medio entre 20 minutos y media hora. 

Una vez las peras están blandas y han tomado el color del vino las sacamos. 

Podemos reducir al fuego el caldo que utilizaremos para regar las peras al servirlas. 
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Tarta de 

chocolate 
Ingredientes (para 6 porciones bien 

servidas): 
300gr de chocolate negro. 

1/2 paquete de galletas para la base (tipo 

“Digestive”). 

125 Gr de margarina. 

1 litro de bebida de soja o avena. 

Sirope de agave o panela. 

1 cucharadita de ralladura de naranja (yo eché 

extracto de vainilla).  

2 sobres de agar-agar. 

4 cucharadas de maicena. 

 

Preparación: 

Base: 

Pasar las galletas por el mortero para dejarlas trituraditas. En el molde, echar las galletas trituradas, verter la 

margarina derretida y mezclar los dos ingredientes alisándolos para hacer la base de la tarta. Meter en el frigo. 

 

Chocolate: 

En un cazo, pones a hervir la bebida vegetal, el chocolate y el extracto o ralladura.  

Mientras se va derritiendo el chocolate, en el cazo preparamos el agar-agar (disolver bien según 

instrucciones), que se cuece en 10 minutos, moviendo de vez en cuando. Ahora, se echa un chorrito de sirope. 

Disuelves la maicena en un poco de agua fría del grifo, y la añades al cazo hasta que vuelva a hervir. 

Dejas reposar un poquito y lo echas despacio sobre la base. 

Y a la nevera un par de horas por lo menos. 

22 



 

 

Turrón de chocolate 

(o chocolate con 

frutos secos) 
Ingredientes: 
Chocolate de repostería sin leche. 

Frutos secos: los que más os gusten. 

No tienen por qué ser crudos. Por 

ejemplo, con los kikos de cualquier 

bolsa que podamos comer, quedan 

muy bien. 

Preparación: 

Ponemos en un cuenco media tableta 

de chocolate de repostería.  

Lo metemos en el micro (o también se puede deshacer al baño María) a media potencia dos minutos. Lo 

miramos y si no está deshecho todavía, lo volvemos a meter el mismo tiempo. Así hasta que consigamos que 

se deshaga. Ojo que no se queme. 

Mezclamos los frutos secos con el chocolate. La cantidad de frutos secos es a ojo. Lo que tenemos que obtener 

es que los frutos secos estén recubiertos por el chocolate. 

Cogemos papel de horno y extendemos la mezcla de chocolate con frutos secos. Cuanto más fina sea la 

lámina, menos tiempo tardará en enfriarse y quedar solido de nuevo el chocolate.  

También se pueden hacer pequeños bombones (dejamos montoncitos de la mezcla separados entre sí). Se 

puede enfriar en el frigorífico pero es mejor que se vaya enfriando a temperatura ambiente. 

 

 

¿Sabías que…? 
El chocolate proviene de la planta Theobroma cacao y es una planta que crece espontáneamente en la ribera 

del río Amazonas. Theobroma proviene del griego y significa "Alimento de los Dioses". 

23 



 

 

 


