RECETAS FAVORITAS
DE NUESTRAS
VOLUNTARIAS Y
VOLUNTARIOS

SEMANA MUNDIAL SIN CARNE 2020



La Semana Mundial sin Carne es una reflexion de cambio
de habitos de consumo y de apoyo a un sistema
alimentario sostenible, capaz de ofrecer alimentos sanos
a todas las personas. Paso a paso, una comida a la vez
junto con preferir productos locales, evitar el desperdicio
de alimentos, reducir nuestro consumo de plastico, andar
en bicicleta, etc. son acciones que nos ayudaran para que
todas las personas podamos segquir viviendo de forma
segura y sana, asi como las demas especies.

La mejor forma de que la Semana Mundial Sin Carne no te
encuentre desprevenido es planificar tu mend semanal.
Para que te sea mas féacil, te dejamos este recetario
vegano/vegetariano con las recetas favoritas de nuestras
voluntarias y voluntarios de Argentina, Chile y Colombia.
Ahora solo tienes que conseguir los ingredientes vy
disfrutar con la elaboracion de estos platos.

CADA VEZ QUE COMEMOS, TENEMOS LA
OPORTUNIDAD DE REAFIRMAR LO QUE ES
IMPORTANTE PARA NOSOTROS, NUESTRAS FAMILIAS,
NUESTRAS COMUNIDADES Y EL MEDIO AMBIENTE.






Ingredientes

1/2 taza Avena integral
1 cucharadita de cacao
amargo

1 cucharadita de vainilla
Endulzante a gusto

1/2 taza agua fria

1/2 taza de fruta de estacién

CHOCO OATS
por Josefa Lobo - Chile

Es mi desayuno favorito, nunca me aburro de comerlo.

Indicaciones

1.- Poner en una olla pequefia 1/2 taza de avena, 1
cucharadita de vainilla, 1 cucharadita de cacao amargo, y
1/2 taza agua (o un poco mas).

2.- A fuego lento revolver hasta que hierva.

3.- Agregar endulzante y revolver. (Yo uso stevia en gotas)
servir en un tazén/pocillo.

4.- Comer en conjunto con 1/2 taza de la fruta de estacién.



Ingredientes

e 200 gr. Yogurt de kéfir o en su
equivalencia yogurt normal

 Frutos secos, los que tu
prefieras. (entre todos no mas
del pufiado de tu mano)

e Frutas de la estacidn si lo
deseas (1/ 3 de fruta si es una
manzana, ojala picada en
trozos o 3 frutas si son
pequefias como las frutillas)

¢ Endulzante o miel

YOGUR DE KREFIR CON FRUTOS SECOS

por Valentina Meza - Chile
Es una receta rapida y para dias agitados donde no alcanza el
tiempo para preparar desayuno, es un gran aliado, aparte de ser

saludable y muy sabroso.

Indicaciones

1.- Debes haber colado tu yogurt de kéfir que hiciste el dia
anterior, luego de haberlo colado, debes vaciar la cantidad
necesaria a tu pote donde servirds tu desayuno.

2.- Afade la fruta picada en trozos con los frutos secos y

por ultimo tu endulzante o miel para terminar.

De preferencia hazlo un dia antes, es decir, si lo vas a llevar
el dia de mafiana camino a tu trabajo, hazlo en la noche
antes de acostarte y lo guardas en la nevera con su tapa,
por que de esa manera al dia siguiente tu yogurt tendrd un

sabor exquisito.









Ingredientes

e 1plétano

e 1/2 taza de harina avena

¢ 1 cucharadita de canela.

T ¢
W \ b " 5
R \ ‘u..

GALLETAS FACILES

por Jonathan Huenul - Chile

Si te gusta comer sano y cuidas tu cuerpo durante esta cuarentena

esta preparacion sencilla y con poco ingrediente es perfecta para ti

o

Indicaciones

1.- Pelar el pldtano y, con un tenedor tritdralo hasta lograr un
puré, en un recipiente vierte nuestro puré y afiade la harina
de avena con la canela. Mezcla bien todos los ingredientes.
2.- Ahora con tus manos forma bolitas y colocala sobre
papel de horno en una bandeja apta para tu horno
(mantequilla o diamante)

3.- Aplasta las bolitas para darle sus formas de galletitas y
hornéalas a 200°C durante 20 minutos. Retirala del horno,

deja que se enfrien y sirvelas en un plato. [J.

Recordar que esta receta es para dos galletones, si quieres
mas multiplica los ingrediente por el numero de galletas ®.
Estas galletas son menos crujientes que otras, pero son
super saludables y deliciosas, puedes afiadir frutos secos a

la galleta, y si quieres, también un poco de miel.












Ingredientes

1 cucharada de manteca
2/3 puerros ( usar la parte
blanca y poquito la verde)

1 diente de qjo

1 papa mediana

4 tazas de caldo de verduras
Crema

Sal y pimienta

SOPA DE PUERRO

por Ana Zecca - Argentina

Es simple y rica.

Indicaciones:

1.- En una olla derretir la manteca, agregar el ajo y el
puerro. Cocinar por 5 minutos hasta que la textura esté
suave.

2.- Agregar la papa pelada y cortada en cuartos.

3.- Aiiadir el caldo y dejar cocinar entre 15 y 20 minutos

4.- Apagar el fuego y procesar en licuadora o procesadora
hasta que esté todo molido

5.- Salpimentar y agregar la crema.

6.- Servir calentita con un toque de ciboulette



Ingredientes

para 6 porciones

e 500 gramos de zapallo camote

1 papa

1 zanahoria
Sal y pimienta
Agua

Cilantro (opcional)

AN

CREMA DE ZAPALLO

por Macarena Sepulveda - Chile

Me encanta esta receta por lo rica, facil y nutritiva que es, ideal para

disfrutar en los dias frios de otono.

Indicaciones:

1.- Primero lavar muy bien las verduras y papa, pelarlas y
cortarlas en trozos medianos. Luego hay que cocer el
zapallo, papa y zanahoria en agua (fijandose que el agua
cubra todos los trozos) a fuego medio por 20 minutos o
hasta que estén blanditos.

2.- Cuando estén listos, se agrega a una licuadora jOJO con
el agua de coccidn, e ir agregando de a poco!, se afiade
sal y pimienta a gusto y se mezcla.

3.- Puedes agregar leche o bebida vegetal y cilantro de
manera opcional, asi como acompafiar de tostadas
integrales.

iA disfrutar!



Ingredientes

para 4-5 albéndigas medianas

1/2 taza de garbanzos cocidos
1/2 taza app de proteina de
soya

1/2 caldo en polvo sabor a
gusto

1/2 taza de harina (o mds si se
necesita)

2 cucharadas soperas de pan
rallado

2 cucharadas soperas de
aceite

Condimentos a gusto.

ALBONDIGAS VEGANAS

por Daniela Martinez - Chile

porque es muy util para reemplazar en comidas que usualmente
llevan carne, como una cazuela por ejemplo, y son nutritivas y
sabrosas. también gustan bastante a los nifios entregando las

proteinas necesarias []

Indicaciones 1/2

1.- En un recipiente poner la soya, el caldo y un poco de sal
con agua recién hervida por 10 minutos.

2.- Mezclar en un bowl la harina y el pan rallado.

3.- Cuando pasen los 10 minutos botar el agua de la soya sin
estrujar.

4.- Procesamos la soya con los garbanzos (en juguera, mini
pimer, etc) con el aceite y los condimentos.

5.- Llevamos la mezcla al bowl con harina y pan rallado,
mezclamos hasta que quede una pasta espesa

6.- Para formar las albdndigas, debemos tener algun
pléstico, idealmente reciclar envases de arroz o cualquier
cosa, si no sirve una bolsa o papel alusa/film transparente
7.- Vamos a tomar nuestra bolsa y poner un poco de mezcla
dentro, ahi deben ver de qué tamafio quieren sus
albéndigas. Luego cerramos la bolsa y formamos una bolita,

hacemos lo mismo hasta que se acabe la mezcla.



ALBONDIGAS VEGANAS

por Daniela Martinez - Chile

porque es muy util para reemplazar en comidas que usualmente llevan
carne, como una cazuela por ejemplo, y son nutritivas y sabrosas.

también gustan bastante a los nifios entregando las proteinas

necesarias []
Ingredientes Indicaciones 2/2
para 4-5 albéndigas medianas 8.- Finalmente ponemos a cocer en agua hirviendo las
e 1/2 taza de garbanzos cocidos albéndigas con el plastico, pueden hacerles nudos o ponerle
 1/2 taza app de proteina de algin eldstico para que no se abran en el agua. cocer por
soya aproximadamente 15 a 20 minutos. Luego sacar y dejar enfriar
* 1/2 caldo en polvo sabor a un poco antes de abrirlas.
gusto 9.- Para servirlas pueden calentarlas en un sartén, o al horno,

1/2 taza de harina (o mds si se microondas, etc.

necesita)

2 CUChGerGS soperas de pan Son perfecfas para agregar ad una sopaq, SO/SG, comer con

rallado ;
pure, efc.

2 cucharadas soperas de

aceite

Condimentos a gusto.



no la prefieren.

Ingredientes

Queso laminado

1 taza y media de queso
rallado parmesano

1 cucharadita de orégano
2 huevos

1 coliflor

CROQUETAS DE COLIFLOR

por Macarena Roa - Chile

Me gusta porque es una forma distinta de comer coliflor para quienes

Indicaciones:

1.- Procesar coliflor en licuadora o rallarla hasta que quede
molida pero no nivel harina, si no como el triple de un grano
de arroz (o incluso més grande).

2.- Agregar los 2 huevos y revolver, incorporar la taza y
media de queso rallado parmesano més orégano y si desea
condimentos a eleccidn.

3.- Luego hacer bolitas con la mano, y poner en el sartén
con aceite de oliva, aplastar para crear hamburguesas, y
freir por 5 minutos o hasta que estén doradas por ambos
lados.

4.- Finalmente tomar 2 croquetas que estén listas, poner
una ldmina de queso entre ambas y dejar en el sartén hasta
que se derrita el queso y listo.



CROQUETAS DE GARBANZOS

por Valentina Palacios - Chile

Mi abuelita siempre las hacia!

Ingredientes Indicaciones:

2 tazas de garbanzos 1.- Dejar remojando los garbanzos en agua toda la noche.

2.- Sofreir en una sartén con aceite la zanahoria rallada, la

* 1zanahoria

cebolla cortada en cubos pequefios y los condimentos hasta
* 1cebolla que la cebolla esté transparente.
« Condimentos 3.- Procesar los garbanzos remojados y el sofrito con perejil

o cilantro hasta que se forme una mezcla uniforme.
2.- Dar forma a tus croquetas.

3.- Hornear por 25 minnutos o hasta que estén doradas.



Ingredientes

para 20 hamburguesas

e 5009 de lenteja

e 1cebolla

 1diente de ajo grande

6 cucharadas soperas de

semillas de chia

HAMBURGUESAS DE LENTEJAS

por Juana Serra - Argentina

Porque no se necesita mucho para hacerla, es practica y rapidisima si

tenes congeladas. No te cansas de comerlas nunca porque combinan

con todo y aportan mucho hierro ;)

Indicaciones:

1.- Dejar las lentejas remojarse en agua al menos una noche.
2.- Al ofro dia colar las lentejas crudas y hervirlas con agua
nueva en una olla. Cocinar hasta que se rompan al
apretarlas, colar y dejar enfriar.

3.- Por otro lado picar la cebolla en trozos chicos y rehogar
con un poco de aceite y sal hasta que estén apenas
doradas y dejar que se enfrien un poco.

4.- En un bowl hidratar la chia agregando agua de a poco
con una cuchara hasta obtener una textura gelatinosa.
Incorporarlas a las lentejas mezclandolas bien, sin dejar
aglomerados de chia; agregar sal, un diente de ajo rallado
y condimentos a gusto.

5.- Procesar todo dejando solo algunas lentejas enteras, y
agregar la cebolla mezclandola bien

6.- Formar las hamburguesas con las manos del tamafio que
mas te guste. Se pueden cocinar al horno o en una sartén
vuelta y vuelta hasta que queden doraditas y crocantes de

ambos lados.


















Ingredientes

o Texturizado de soja: 2 tazas
aprox.

e Huevos: 2 unidades

* 12 unidades de tapas o masa
de empanadas

* Morrén

e Aceitunas

e Especias varias

 Salsa de soja

e Sal y pimienta

EMPANADAS DE NO CARNE
por Maximiliano Veldzquez - Argentina

Me gusta mucho esta receta porque es facil de hacer, muy barata y

porque son muy ricas!

Indicaciones:

1.- Poner los huevos en agua hirviendo y dejarlos durante 12
minutos.

2.- Hidratar la soja texturizada en un recipiente con agua
caliente durante 10 minutos, el agua no debe superar la
soja. Escurrir la soja en un colador pero no apretarla, solo
dejar que pierda el agua que sobra.

3.- Pelar los huevos, cortarlos en cuadraditos y agregarlos a
la soja.

4.- Agregar a la mezcla las aceitunas, morrén, salsa de soja
y las especias. Yo uso una pizca de comino, ajo en polvo,
saborizador sabor carne o panceta , sal y pimienta, todo en
cantidad necesaria.

5.- Poner aproximadamente una cucharada de la mezcla en
una tapa de empanada, cerrarla y repulgar.

6.- Disponer las empanadas en una fuente previamente
aceitada y llevar al horno durante unos 15 minutos

aproximadamente, o hasta que estén doradas.






















me paso

Ingredientes

2 tazas de harina leudante

1/2 taza de azicar

1/4 de taza de aceite vegetal
Cantidad necesaria de esencia
de vainilla

300gr de dulce de membirillo o
batata

Cantidad necesaria de agua

PASTA FROLA VEGANA

por Macarena Cardozo - Argentina

Es mi tarta favorita, la que mejor me sale y veganizarla fue lo mejor que

Indicaciones:

1.- Colocar el un recipiente el harina, azicar, aceite y
esencia de vainilla. Integrar y de a poco agregar agua
hasta que quede una masa uniforme. Llevar a la heladera.
2.- Aparte, picar el dulce de membrillo o batata, colocar en
una olla con un poquitito de agua y llevar a fuego lento.
Revolver hasta que derrita.

3.- Enmantecar y enharinar un molde para tartas, estirar la
masa (no muy gruesa) agregar el dulce derretido.

4.- Terminar de decorar con tiritas de masa.

5.- Llevar a horno medio/bajo por 25 minutos aprox.

6.- Dejar enfriar y servir.



un cafe.

Ingredientes

Masa:

2 1/2 tazas de harina
3/4 taza de agua tibia

1 cucharada de levadura

instantanea

1 cucharadita de sal

4 cucharadas de azucar rubia

2 cucharada de aceite de

coco
Relleno:
e 2-3 cucharadas de canela en
polvo
e 2 cucharadas de cacao
(opcional)

e 1/2 taza de azicar rubia

ROLLOS DE CANELA

por Natalia Cuevas - Chile

Me encanta porque son perfectos para un dia frio acompaniados con

Indicaciones 1/2

1.- Disolver una cucharada de azicar y la levadura en el agua
tibia. Mezcla bien hasta que se disuelva todo por completo y
deja reposar unos 10 minutos aproximadamente.

2.- Coloca la harina, sal y azicar en un bowl grande para
mezclar, poco a poco agrega la levadura hasta que empiece a
formarse una masa, agrega 1/2 cucharada del aceite e
incorpédralo en la masa.

3.- Amasar, tomando un extremo de la masa y doblarlo hacia
adentro, presionar y repetir la accién (sobre una superficie
plana enharinada). No debemos amasar mds de 10 minutos.

4.- Coloca la masa dentro del bowl con un poco de aceite
(1/2 cucharada) en la base y pon un poco de aceite sobre la
masa embarrdndolo bien. Deja la masa reposar por 30 minutos
dentro del recipiente, tapado con un pafio.

5.- Luego tomar una porcidn y extiéndela sobre una superficie
con harina. Apldnala con tus manos primero y luego con un
rodillo apldnala verticalmente y luego horizontalmente, voltea
la masa y repite la accién hasta llegar al grosor deseado,
dejar la masa delgada algo asi como 1 /2 cm ya que luego al

hornearla sube un poco.



un cafe.

Ingredientes

Glaseado:
e 1/2 taza de azucar flor

e 3 cucharadas de agua

» 3 gotas de esencia de vainilla.

(opcional)

ROLLOS DE CANELA

por Natalia Cuevas - Chile

Me encanta porque son perfectos para un dia frio acomparnados con

Indicaciones 2/2

6.- Esparce sobre la masa los ingredientes del relleno (azicary
canela).

7.- Enrolla la masa apretando ligeramente y formando una
especie de cilindro o tronco.Seguidamente, corta ruedas de
unos 4 centimetros de ancho, o 2 dedos (se puede cortar con
un hilo o cuchillo).

8.- Poner los rollos de canela en una bandeja o en un envase y
deja reposar nuevamente tapados con un pafio por una media
hora para que suban. Mientras, precalienta el horno a 180°.

9.- Coloca los rollos en el centro una bandeja previamente
engrasada y hornea durante unos 15 minutos o hasta que se
doren. Deja reposar hasta que tomen temperatura ambiente.
10.- Para hacer el glaseado, mezcla el azicar flor con el agua
y el extracto de vainilla. Modifica la cantidad de agua para
hacer mds o menos cremoso el glaseado

11.- Decora cada rollo con esta crema, deja reposar para que

endurezca y disfruta.












