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• La cultura green ha llegado para quedarse. Las celebrities se pasan a lo vegano y las 

despensas se llenan de productos alternativos de origen vegetal. Mi primer libro de 

cocina vegana es el libro perfecto para iniciarse en el veganismo de forma sencilla y 

sin renunciar al placer de la buena comida. Un libro pensado para todas las personas 

interesadas en cambiar sus hábitos alimentarios y experimentar recetas a base de 

productos cien por cien vegetales.  

• Este libro no es sólo un recetario de sabrosos platos para todos los momentos del día. 

También incluye pautas y buenos consejos para practicar este nuevo tipo de dieta sin 

demasiado esfuerzo. Muffins de queso y espinacas, buñuelos de farro y calabacín, 

cuscús al azafrán, pastel de pistachos… entre otras muchas deliciosas y sanas recetas.   

• Mi primer libro de cocina vegana nos ofrece todo lo que necesitamos saber para 

pasarnos a la dieta vegana: por dónde empezar, tablas nutricionales, análisis de 

alimentos, cómo veganizar una receta o qué alimentos comprar. Además, incluye 140 

recetas para disfrutar de una dieta variada, sana y respetuosa con la naturaleza. 

• Bill Clinton, Carl Lewis, Michelle Pfeiffer o Brad Pitt son algunas de las celebridades 

que ya se han sumado a este estilo de vida. Cada vez más gente decide prescindir en 

su dieta de los alimentos de origen animal por razones de salud, éticas o simplemente 

porque les hace sentirse bien. 



 

¿Por qué cada vez hay más gente que se inclina por una dieta vegana? 

Muchas de nuestras costumbres alimentarias se basan en 

hábitos a los que resulta tan fácil renunciar como lo fue 

acostumbrarse a ellos. Al principio puede suponer un gran 

esfuerzo prescindir de la carne, del pescado y de otros 

productos de origen animal, pero indagando a fondo en la 

alimentación basada en ingredientes vegetales es posible 

disfrutar de una dieta más variada que nunca.    

“Adoptar una dieta basada en el consumo de alimentos de 

origen vegetal requiere un cierto grado de planificación, 

pero, a diferencia de lo que mucha gente se imagina, no se 

trata de dar un salto drástico hacia un territorio dietético 

desconocido”, explica la autora del libro. 

El veganismo está de moda, y son cada vez más las 

personas que se suman a esta alimentación sana y 

respetuosa con nuestro cuerpo y con nuestro entorno. Algunas personas no toman grasas 

animales por motivos de salud; otras, en cambio, se plantean el veganismo desde la perspectiva 

del bienestar de los animales y por considerarlo beneficioso para el medio ambiente, dado 

que la producción de alimentos vegetales exige menos recursos de suelo y agua. Son muchos 

los famosos que ya defienden esta forma de vida en equilibrio con la naturaleza. 

Este libro es una herramienta eficaz para dar por fin el paso a una vida más sana, ya que 

resuelve todas las dudas que podemos tener a la hora de hacer este cambio en nuestra 

alimentación. Desde qué alimentos necesitamos comer y cómo distribuirlos para no sufrir 

ninguna carencia alimenticia, pasando por todo tipo de recetas, tanto las más básicas como 

otras más sabrosas y sorprendentes para el día a día y para ocasiones especiales.  

CÓMO SER VEGANO 
La dieta vegana excluye todos los productos de procedencia 

animal, tanto la carne y pescado como los lácteos, huevos y 

miel. Al dejar de comer estos productos hay que cerciorarse 

de que tomamos suficiente calcio, hierro y vitamina B12.  

Para empezar, puedes tirarte directamente a la piscina y 

dejar de comer productos de origen animal de un día para 

otro, o bien hacerlo gradualmente, realizando una comida al 

día a base de ingredientes vegetales, o no consumir 

productos animales una vez a la semana. La clave es 

encontrar nuestro equilibrio hacia una vida más sana. 



 

 

Este libro nos ayuda en el proceso para pasarnos a la dieta vegana. Estas son algunas de las 

cosas más importantes a tener en cuenta:  

• Tabla nutricional vegana: este libro nos ofrece una tabla nutricional con la ingesta 

diaria recomendada de ciertas sustancias imprescindibles para nuestra salud y de qué 

fuentes pueden obtener las personas veganas estos nutrientes. Por ejemplo, la 

vitamina B12 está presente en cereales y levaduras; el calcio en col, guisantes o tofu; y 

el hierro en pistachos, lentejas o garbanzos hervidos. 
 

• Contenido proteico de los alimentos: la ingesta diaria de proteínas recomendada es de 

45g para mujeres y 55g para hombres. El libro cuenta con una tabla que compara el 

contenido proteico de una ración de carne y el de diversos alimentos de origen vegetal. 

Por ejemplo, una ración de 100g de filete ternera contiene las mismas proteínas que 

200g de tofu + 200g de quinoa cocida.  
 

• La lista de la compra: para 

facilitarnos esta tarea, este libro 

nos ofrece una lista de 

productos veganos bien 

surtidos para poder disfrutar al 

máximo de esta dieta. 

Especialidades veganas como el 

agar agar, el néctar de agave, el 

seitán, el tofu o las leches 

vegetales son algunos de los 

productos con los que 

deberíamos contar en nuestra despensa. 
 

• Cómo veganizar una receta: muchos alimentos convencionales cuentan con 

alternativas veganas. El libro incluye una guía aproximada para convertir recetas no 

veganas en aptas para veganos. Por ejemplo, podemos sustituir la miel por jarabe de 

arce o néctar de ágave, o la leche de vaca por leche de coco o de almendra. 
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¿QUÉ RECETAS ENCONTRAMOS EN ESTE LIBRO? 

Mi primer libro de cocina vegana es un recetario completo organizado por tipos de plato, 

desde las recetas básicas hasta platos principales más contundentes, pasando por 

entrantes, sopas, ensaladas, pasta o arroz. 

 

Recetas básicas: el primer capítulo de recetas está dedicado a cómo preparar alimentos 

básicos para la cocina vegana como son las leches vegetales (de avena, arroz, frutos 

secos…), yogur, mantequilla, mayonesa, pasta fresca o caldo de verduras. 

Brunch: recetas dulces y saladas para preparar un delicioso brunch sin renunciar al sabor: 

smoothies, tortitas de trigo sarraceno, pan de frutas, torrijas, tofu revuelto e incluso la 

versión vegana de los clásicos huevos Benedict. 

Entrantes y tentempiés: deliciosos y originales entrantes como las piraguas de boniatos 

con crema agria, bocaditos de garbanzos con tapenade de pimientos asados o los 

buñuelos de farro y calabacín con limón y menta. 

Sopas y ensaladas: en el libro encontramos opciones tanto para sopas como para 

ensaladas frías y tibias. Algunas recetas que encontraremos son la sopa al pesto o la 

crema de boniato y ensaladas como el ceviche de rábano, la refrescante de sandía y 

cilantro o la ensalada tibia de hortalizas y cereales con aderezo de comino y jarabe de 

arce. 

            



 

 Acompañamientos: seguir una dieta vegana no implica privarse de recetas tan suculentas 

como unas patatas bravas o unos pimientos rellenos. Aquí encontrarás cómo prepararlas. 

Pasta y arroz: suculentas y nutritivas propuestas para los amantes de la pasta como la 

lasaña de setas o los raviolis de boniato y también sabrosos risottos como el de coliflor 

asada o el risotto primavera. 

 

Platos principales: recetas más contundentes para entrar en calor como el original 

gratinado de boniatos y remolacha, el especiado curry vindaloo de patatas y espinacas o el 

delicioso guiso de setas ahumadas con cebada. 

 

Caprichos dulces: no faltan en el libro algunas recetas más especiales de dulces veganos 

como los cupcakes de vainilla, la tarta de queso con fresas o el pastel de pistachos. 

También nos enseña cómo preparar helado de forma vegana a base de leche de coco. 
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