












Pon a marinar el tofu en 

la salsa que más te guste 

y luego pica tus verduras 

favoritas.
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�NO VES TU COMIDA FAVORITA? Escribe en Google “vegetariano”. ¡Encontrarás montones de opciones!

Con frijoles refritos 

tendrás tu dosis de 

proteína, el aguacate 

agregará sabor y 

grasas saludables, y 

el cilantro, la cebolla 

y la salsa le darán a 

tu burrito un toque 

especial.

Cocina los fideos 

de arroz hasta que 

estén al dente y 

luego fríe todos los 

ingredientes en una 

sartén con aceite de 

oliva.
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H�neando SIN HUEVOS

+

¿Vas a hacer galletas, panecillos o pasteles? Reemplaza los huevos con 
alguna de estas opciones para que te queden de foto, sin colesterol ni 
crueldad.

½  plátano en puré ¼ taza de puré de 
manzana

1 cucharada de vinagre 
+ 1 cucharadita de 

bicarbonato de sodio

 500 GR DE PASTA 

 2 AGUACATES EN TROCITOS

 2 CUCHARADAS DE JUGO DE LIMÓN

 3 DIENTES DE AJO

 ½ TAZA DE ACEITE DE OLIVA

 1 MANOJO DE ALBAHACA FRESCA, RESERVA ALGUNAS HOJAS  
     PARA ADORNAR

 1 PIZCA DE SAL

 1 PIZCA DE PIMIENTA NEGRA RECIÉN MOLIDA

 1 TAZA DE TOMATE CHERRY O TOMATES REBANADOS  
    (OPCIONAL)

 ½ TAZA DE PIÑONES (OPCIONAL)

Pon a hervir agua con sal en una olla grande. Agrega la pasta y cocina 

siguiendo las instrucciones del paquete. Escurre y deja reposar.

Mientras tanto, haz el pesto vertiendo la albahaca, los piñones, el 

aguacate, el jugo de limón, el ajo y el aceite en un procesador de 

alimentos. Mezcla hasta obtener una textura suave. Añade sal y 

pimienta.

Mezcla la pasta con el pesto. Para un toque extra de color y sabor, pon 

los tomates sobre la pasta. Sirve y decora cada porción con una hoja 

de albahaca.

Cortesía de: La cocina de Chloe

Remoja las hojas de mazorca en agua durante unos minutos. En una 

sartén grande, vierte el agua caliente y la soya. Cuando la soya haya 

absorbido el agua, agrega el aceite, las especias, la cebolla, el ajo 

picado y el pimiento verde, y saltea a fuego alto. Agrega la salsa de 

habanero. Añade los frijoles y el jalapeño. Saltea por unos minutos más 

y retira del fuego.  

Prepara la masa de los tamales. Arma cada tamal poniendo una capa 

de masa dentro de una hoja de mazorca. Después pon un par de 

cucharadas del relleno salteado y otra capa de masa para cubrirlo, y 

dobla la hoja de modo que el tamal no se deshaga. Puedes usar fibra 

de mecate para asegurarlos. Coloca los tamales en una olla vaporera, 

tápalos y déjalos al fuego durante 45-50 minutos.

 HOJAS DE MAZORCA

 MASA INSTANTÁNEA PARA TAMALES

 1 TAZA DE SOYA TEXTURIZADA

 1 TAZA DE AGUA CALIENTE

 1 CEBOLLA PICADA

 2 AJOS PICADOS

 1 PIMIENTO VERDE PICADO FINAMENTE

 ½ TAZA DE FRIJOLES NEGROS COCIDOS

 1 JALAPEÑO PICADO

 ACEITE DE OLIVA

 ESPECIAS AL GUSTO

Pasta con aguacate  
AL PESTO

Tamales 
VEGETARIANOS

2-3 
p�ciones

2 
p�ciones



Vas a necesitar:

 2 DIENTES DE AJO

  1 CUCHARADA DE ACEITE DE SÉSAMO

 1 CUCHARADA DE VINAGRE DE ARROZ

  1 TAZA DE ARROZ BLANCO COCIDO

  1 TAZA DE ARROZ INTEGRAL COCIDO

 1 PAQUETE DE TOFU EXTRA FIRME

 ½ TAZA DE CHAMPIÑONES EN TROZOS

 2 PIZCAS DE CÚRCUMA

 2 PIZCAS DE JENGIBRE EN POLVO

 ½ CUCHARADITA DE SAL

 1 PIZCA DE PIMIENTA NEGRA

 LAS VERDURAS QUE PREFIERAS (TE 

RECOMENDAMOS BRÓCOLI, PIMIENTOS ROJOS Y 

VERDES, ZANAHORIAS, APIO Y TOMATES).

Vierte el aceite en una olla o sartén 
profundo y calienta a fuego medio. 
Añade los champiñones, el tofu y las 
verduras de tu elección y saltea hasta 
que todo esté cocido. 

Agrega el ajo y el vinagre y sofríe por 
un minuto.

Añade los demás ingredientes, 
mézclalos bien y fríe a fuego medio. 
Revuelve hasta obtener la cocción 
deseada. Agrega salsa al gusto y sirve 
caliente.

Cortesía de: Cocina Mayordomía

Sa�oso 

ARROZ FRITO
2-3 

p�ciones

¿ Quieres          más?
Busca más recetas en
ELIGEVEG.COM
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Tú puedes
¡Felicidades! ¡Has dado un gran paso 
hacia un estilo de vida más saludable 
y compasivo! Recuerda, se trata de 
progreso, no de perfección. Tómate tu 
tiempo y no te preocupes por deslices o 
retrocesos.

Y recuerda, ¡estamos aquí para lo que 
necesites! Para obtener más consejos, 
recetas, motivación y apoyo personal, 
visita EligeVeg.com.


