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HOLA

Soy Gloria Carrion, naci en 1986 en la bella Cordoba, y
vivo en mi querida Barcelona, desde hace doce anos,
con mi pareja Xavi. Tenemos dos peques: Alvaro y
Chloe, que son el centro de nuestras vidas.

Estudié Administracién y Direccién de Empresas
y estuve trabajando durante ocho afos en el
departamento de contabilidad de una conocida cadena
alemana de supermercados, de la cual me fui para
dedicarme a lo que soy ahora: creadora de contenido
online de cocina vegana.

Soy una persona inquieta y luchadora. Mi creatividad,
escondida hasta que empecé a dedicarme a esto,
me ha llevado a «veganizar» con mucho éxito platos
tradicionales dandoles el sabor y la textura de toda la
vida. Siempre cuento la anécdota de que, la vez que
consegui hacer las albondigas de mi abuelo en version
vegana, me harté de llorar porque no pensaba que
fuese a ser capaz de hacerlo y de volver a comerlas. Y
asi, con muchos platos mas.
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MI HISTORIA COMO CREADORA DE CONTENIDO

Todo empezod en 2014, cuando mi cuerpo me pidié un cambio de alimentacion. Empecé a leer hlogs en los
gue hablaban de las bondades de seguir una dieta plant based y yo no dudé ni un segundo en probarla'y
dejar atras todo producto de origen animal. Al principio solo fue un cambio de alimentacién que, por cierto,
me sentd genial, pero varios meses después, y tras ver el documental Earthlings, mi vida dio un giro y
empeceé a abrir los 0jos.

Decidi dejar atras todo producto y todo acto, en la medida de lo posible, que comprometiera la vida y el
bienestar de los animales, entendiendo que ellos no estan aqui para nuestro uso y disfrute, sino que son
también seres sintientes y con derecho a una vida digna.

Tras este cambio, empecé a subir fotos de mis comidas en mi cuenta de Instagram. A mis amigos y amigas
les encantaba verlas y también les flipaba que se las preparara. He de decir que siempre he amado cocinar,
y cambiar mi alimentacion me abrio la mente y las posibilidades para hacer platos nuevos y coloridos.

Resultdé que no solo a mi gente le gustaba lo que compartia por Instagram, ya gue mi cuenta empezaba a
crecer mucho. Fue en ese momento cuando decidi abrir mi blog de cocina y empeceé a crear recetas con
sus «Ingredientes» y sus «Paso a paso».

Por aguel entonces, yo trabajaba en la oficina e iba haciéndolo en mis ratos libres, pero nacié Alvaro y todo
mi tiempo libre fuera de la oficina se esfumo. Asi que, después de varios meses dandole vueltas y viendo
las posibilidades, decidi dejar mi trabajo fijo en la oficina y me lancé a la piscina de lleno.

Doy gracias al empujon de mis amigas y al apoyo de mi familia, porque sin ellos no hubiera podido hacerlo.

En este punto, y como es obvio, comencé a profesionalizar la creacion de contenido y empecé a tener
mas tiempo para crear mas y mas recetas y para mejorar mis fotos y mi contenido, lo cual hizo que no me
faltara el trabajo en ningin momento.

Todo esto que cuento ha sido fruto de muchisimo trabajo y esfuerzo, pero ha merecido la pena porque, a
dia de hoy, estoy trabajando en lo que mas me gusta: crear recetas, ensenarlas, grabar y editar videos,
hacer fotos, comunicar...

POR QUE ESTA «BIBLIA»

Después de varios anos creando recetas y mas recetas para mi web, redes sociales, libros e ebooks, me di
cuenta de que era el momento oportuno de recopilar buena parte de mi trabajo en un libro fisico para que
asi todo el mundo pudiera disfrutar de él de una forma rapida y practica.

Y aqui lo tienes. Un libro de casi 200 recetas cien por cien vegetales, en su mayoria de facil elaboracion, y
coningredientes faciles de obtener. Todos los procesos estan muy cuidados y minuciosamente explicados
para que no tengas dudas de ningun tipo. De hecho, aungue esto sea una recopilacion de mis mejores
recetas, todas estan revisadas y algunas mejoradas con respecto a las originales.

En este libro tienes infinidad de bizcochos, tartas, snacks, guisos e ideas para gue no te quedes en blanco
alahora de cocinar platos veganos.






¢ QUE QUIERO CONSEGUIR
CON ESTE RECETARIO?

Quiero que lo llenes de pdsits y de notas.

Quiero que lo manches, porgue eso es
sefal de que le das mucho uso.

Quiero que dejes de consumir productos
de origen animal en la medida que
puedas/quieras. Todo esfuerzo cuenta
paralos animales y el planeta.

Quiero que disfrutes viendo las fotos y
que te den ganas de hacerlo todo.

Quiero que te relajes en el sofa viéndolo
y planificando lo que vas a comer en los
proximos dias.

Quiero que me tengas amano y ser tu
libro de cabecera.

Quiero que lo compartas con tu gente
para que también puedan descubrir la
cocina vegana.

Quiero que me mandes fotos de tus
creaciones del libro.

Quiero que te encante.

¢QUE QUIERES CONSEGUIR TU?




MEDIDAS
Y UTENSILIOS

MEDIDAS

250 ml
2 taza = 125 ml

1taza

staza = 80ml

Yataza = 60 ml
Tcucharadita = 1cdta = bml = bg
Tcucharada = 1cda = 15ml = 15¢g
1pizca = loque puede tomarse
entre la punta de los

dedos.

UTENSILIOS
Y ELECTRODOMESTICOS

MAS RECURRENTES EN MI COCINA

Sartenes y ollas.
Cuchillos (de sierra, puntilla, de chef...).
Moldes de horno.
Batidora de vaso.
Batidora de brazo.
Picadora.
Robot de cacina.

Tabla de madera para cortar.
Varillas manuales, rallador, cucharones...
Gofrera.

Espatula de silicona.

Manga pastelera.
Coladores.

Tostadora.

Cafetera.

Bascula.

Etc.
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INGREDIENTES
QUE VAS A ENCONTRAR
EN MI COCINA

CEREALES:

arroz integral, guinoa (se considera un
seudocereal porque realmente es una
semilla), pasta de trigo (o de cualquier otro

cereal), cuscus o sémola de trigo, avena, trigo,

espelta, maiz...

LEGUMBRES:

garbanzos, aluhias, soja, lentejas, guisantes...

VERDURAS Y FRUTAS:

berenjena, calabacin, cebolla, ajo, brécali,
coliflor, remolacha, zanahoria, calabaza,
boniato, patata, puerro, pepino, tomate,
espinacas, col kale, coco, fresas, arandanos,
frambuesas, manzana, platano, melocoton,
kiwi, limén, naranja, aguacate...

FRUTOS SECOS Y SEMILLAS:

cacao, avellanas, cacahuetes (aunque
realmente son una legumbre], anacardos,
nueces, pistachos, coco rallado, almendras,
semillas de sésamo, semillas de lino, semillas
de chia, semillas de girasol, semillas

de calabaza...

ENDULZANTES:
panela, azucar de coco, sirope de agave,
datiles...

BEBIDAS VEGETALES:
de soja, de avena, de almendras, leche de
coco de lata...

QUESOS VEGETALES:

mozzarella vegana, parmesano vegano,
gueso vegetal untable, queso vegetal en
lonchas...

ESPECIAS Y CONDIMENTOS:

curry, pimentén de la Vera, comino, nuez
moscada, sal, pimienta, orégano, tomillo, ajo
en polvo, salsa de soja, salsa tamari, canela,
vainilla...

GRASAS:
aceite de oliva, aceite de coco, aceite de
sésamo...

HARINAS:
de trigo, de avena, de espelta, de arroz, de
almendra, de garbanzos, de trigo sarraceno...

ESPESANTES, GELIFICANTES E IMPULSORES:
agar agar, almidén de maiz (maicena),
levadura quimica o polvo de hornear,
hicarbonato sadico...

«CARNES» VEGETALES:

TOFU

El tofu es una pasta solida cien por cien
vegetal que se elabora a partir de la
coagulacion de sales de calcio 0 magnesio
con la leche de soja cocida y enfriada en
moldes rectangulares.

Puede presentar diferentes texturas en
funcion de la cantidad de agua que se haya
anadido y del tipo de prensado que se haya
seguido durante su proceso de elaboracion.
Tenemos, por un lado, el tofu sedoso o tofu
silken (con apariencia similar a la de una
cuajada, de aspecto brillante y textura
sedosa) y por otro, el tofu seco o tofu firme
(de una consistencia mas firme porque se le
ha extraido mayor cantidad de agua que al
anterior]).



Tiene un alto contenido en proteinas, es bajo
en grasas y tiene un buen aporte de calcio.

La ausencia de sabor del tofu es una de sus
cualidades mas valiosas, ya gque nos permite
cocinarlo de mil formas distintas y con una
paleta de sabores infinita, ya que adquirira
el sabor de los alimentos con los que se
cocina.

SOJA TEXTURIZADA

La soja texturizada es una proteina vegetal
que nace a partir de la harina de soja. Es uno
de los sustitutos mas populares de la carne
de origen animal, no solo por su aspecto y su
versatilidad a la hora de cocinar con ella, sino
sobre todo por su alto aporte proteico.

Es un procesado saludable, ya que no suele
contener aditivos quimicos, azucares
anadidos, saborizantes ni colorantes.

Suele venderse deshidratada, lista

para cocinar y consumir segun las
recomendaciones del fabricante y al gusto
del consumidor. Podemos encontrar la soja
texturizada fina (mas parecida a la carne
picada comun), la gruesa (en forma de tacos
mas toscos) y también en tiras alargadas y
finas, pequefos filetes, migas diminutas, etc.

Esta «carne vegetal» destaca por su alto
contenido en proteinas y en fibra.

PROTEINA DE GUISANTE
TEXTURIZADO

Es similar a la soja texturizada, pero se
obtiene del guisante y esta mas indicada
para la elaboracion de hamburguesas

y albondigas, ya que su textura es mas
pastosa.

SEITAN

El seitan es un preparado hecho a base de
gluten de trigo y agua o caldo de verduras.
Tiene un color amarronado, un sabor
agradable y una textura suave y jugosa.

Es rico en proteinas y absorbe rapidamente
el sabor de cualquier salsa con la que se
acompane.

Aparte de ser buena fuente de proteinas, es
muy rico en otros minerales esenciales como
sodio, calcio y potasio.

No es apto para personas celiacas.

TEMPEH

El tempeh es un producto elaborado a base
de soja y moho (Rhizopus ogliosporus), que
se fermentan dando como resultado un
alimento con un alto contenido de proteinas
e isoflavonas. Después de la fermentacion,
se transforma en un firme blogue donde se
pueden apreciar las vainas de la legumbre.

Es rico en proteinas y muy bajo en colesterol.
Es una excelente fuente de vitamina B2, B3,
B6, magnesio, hierro, manganeso, fosforoy
zinc. También supera el contenido de fibra
del tofu, con mas de 4 gramos por porcion en
comparacion.

BOCADOS DE SOJA
0 NO «POLLO~

Es un buen procesado que se presenta en
trozos desiguales y con una textura similar
ala de la pechuga de pollo. Se adapta a todo
tipo de preparaciones.

Tienen un alto contenido en proteinas, fibra
y hierro.

PICADA VEGETAL

Es un preparado similar a la carne picada,
pero hecho a base de soja o de guisante.
Como los anteriores preparados, también es
alto en proteina.

Visualmente, es muy complicado distinguir
si es animal o vegetal, y en cuanto a textura
y sabor también esta superconseguida.

Es fantastica para bolofiesas, albdndigas,
lasanas...

Fuentes: https.//www.bonviveur.es/gastroteca
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CROQUETAS Y REBOZ4

CROQUETAS DE CALABACIN

INGREDIENTES:

PARA 20-25 CROQUETAS

1puerro
1 calabacin
100 g de tofu

1cda de salsa de soja
o de tamari

Sal y pimienta
Aceite de oliva

20 g de mantequilla
vegetal

60 g de maicena

450 ml de leche de soja
o de almendras
(sin edulcorar)

Nuez moscada al gusto

Para el no huevo

2 cdas de harina
de garbanzo

2 cdas de maicena
Unas gotitas de vinagre
200 ml de agua

Sal

Para el rebozado

Pan rallado

Harina de todo uso

ELABORACION:

Picamos con ayuda de una picadora el puerro y lo sofreimos en
una sartén honda con un poco de aceite de oliva y una pizca de
sal.

Picamos de igual forma el calabacin y lo agregamos a la sartén.
Salpimentamos y lo cocinamos durante 7-8 minutos a fuego
medio.

Ahora picamos el tofu también con la picadora y lo
incorporamos al sofrito junto con la salsa tamari. Lo cocinamos
durante 5 minutos mas.

Incorporamos la mantequilla vegetal y dejamos que se derrita.
Seguidamente, agregamos la maicena y seguimos cocinando
sin dejar de remover durante 2-3 minutos.

Incorporamos la behida de soja, la sal, la pimienta y la nuez
moscada, y lo cocinamos, sin dejar de remover, hasta que la
masa espese bien (unos b minutos mas). Veréis como la masa
se va despegando de las paredes.

Colocamos la masa de las croguetas en una fuente grande
y la extendemos. Le ponemos un poco de aceite de oliva
por encima, la tapamos y la dejamos enfriar a temperatura
ambiente.

La dejamos reposar en la nevera durante 4-5 horas como
minimo para gue coja cuerpo y sea mas facil de manipular.

Le damos forma a las croquetas y las rebozamos con un poco de
harina.

Hacemos la mezcla del no huevo poniendo en un bol la harina de
garbanzo, la maicena, la sal, el agua y las gotitas de vinagre.
Batimos hien.

Pasamos cada croqueta por esta mezcla y luego la rebozamos
con el pan rallado. Para una corteza extracrujiente, haremos
este proceso del no huevo y el pan rallado dos veces.

Freimos las croguetas en aceite de oliva caliente y las sacamos
sobre papel absorbente.
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CROQUETAS

DE ESPINACAS Y QUESO

INGREDIENTES:

PARA 20-25 CROQUETAS

200 g de espinacas
frescas

1cebolla
1diente de ajo
30 g de nueces picadas

50 g de queso vegano
rallado

400 ml de bebida de soja
sin edulcorar

50 g de almidon de maiz

Sal, pimienta y nuez
moscada al gusto

Aceite de oliva

Para el rebozado
Pan rallado

Harina

Para el no huevo

2 cdas de harina
de garbanzo

2 cdas de maicena
Unas gotitas de vinagre
200 ml de agua

Sal
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ELABORACION:

Cortamos la cebolla y el ajo de forma muy menuda y los
pochamos en una cacerola con un poco de aceite de oliva 'y
una pizca de sal. Una vez que esté cocinado, afadimos las
espinacas lavadas y tapamos para que se hagan con su propio
vapor durante 2 minutos. Incorporamos las nueces picadas, la
bebida de soja, el queso vegano rallado, la nuez moscada, la sal
y la pimienta. Diluimos la maicena en un poco de agua friay, en
cuanto hierva lo anterior, la incorporamos sin dejar de remover.

Cocinamos durante 5 minutos a fuego medio sin dejar de
remover. Si no gueremos encontrar grumos, podemas triturar
la masa.

Pasamos la masa de las croquetas a una fuente grande y

la extendemos. Le ponemos un poco de aceite de oliva por
encima, la tapamos y la dejamos enfriar a temperatura
ambiente. Después la dejamos reposar en la nevera 4-5 horas
para gque coja cuerpo y sea mas facil de manipular.

Le damos forma a las croquetas y las rebozamos con un poco de
harina. Hacemos la mezcla del no huevo poniendo en un bol las
harinas, la sal, el agua y las gotitas de vinagre y batiendo bien.

Pasamos cada croqueta por esta mezcla y luego la rebozamos
con el pan rallado. Para una corteza extracrujiente, haremos
este proceso del no huevo mas el pan rallado dos veces. Si la
mezcla del no huevo se espesa, podemos afadir agua.

Freimos las croguetas en aceite de oliva caliente y las sacamos
sobre papel absorbente. También las podemos hornear a 200 °C
hasta que estén doradas.






A mi suegra, Chari, que es una todoterreno y siempre
esta ahi para cuando la necesito sin ni siquiera tener que
pedirselo.

A mi suegro, Rafa, que, superando las dificultades de
salud, siempre esta dispuesto a ayudar en lo que puede.

A mis padres, Luis y Marisa, que, aunque los tenga lejos en
el dia a dia, me llega toda su energia y su apoyo.

A mis compaiieras y companeros de Instagram, muchos
de los cuales se han convertido ya en grandes amigos
fuera de las redes. Especial mencion a Manel, Miguel,
Hannay Sara. Os quiero.

A mi familia en general (hermana, sobrinas, sobrinos,
tias, tios, cufados, cufada, primos, primas..), gue
siempre estan pendientes de mi contenido y apoyandome
al maximo.

A Susana, que ha sido uno de mis grandes apoyos en estos
Ultimos meses.

Y a ti, que has decidido apoyarme comprando este libro.
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