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Sofía Álvarez (Sevilla, 1996). Cuando, 
hace ya más de diez años, Sofía decidió 

hacerse vegana, no tardó en darse 
cuenta de que tenía mucho por descu-
brir. Así que se dedicó a reinventar su 
recetario y aprendió a alimentarse de 

manera saludable y sin carencias 
nutricionales.

De esta manera descubrió también su 
pasión por la cocina y por la nutrición. 
Se formó como Técnico Superior en 

Dietética y, poco después, 
conoció a Carlos Ríos y el movimiento 

Realfooding®. Adoptó este estilo de vida 
y lo adaptó a la alimentación plant-based 
(vegana). Así fue como empezó a llevar 

la cuenta de Instagram de 
@realfooding.vegan, donde comparte 

recetas y consejos nutricionales.

¿Una dieta vegana saludable
y deliciosa es posible?
¡Por supuesto!

De la mano de Sofía Álvarez, del 
equipo Realfooding®, descubrirás 
que el veganismo es mucho más 
que una dieta, y una opción más que
saludable y completa para todos los 
paladares. Además, aprenderás la 
claves para conseguir que tu dieta 
vegana sea realfooder y reducir así 
el consumo de ultraprocesados, 
cada vez más presentes en opciones 
veganas. Sus 50 deliciosas recetas 
te darán el punto de partida perfecto 
para adaptar tu dieta. 

www.paidos.com
www.planetadelibros.com
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Carlos Ríos (Huelva, 1991) estudió 
Nutrición Humana y Dietética en la 

Universidad Pablo de Olavide (Sevilla). 
Dietista-nutricionista inconformista, 

es el creador del movimiento
Realfooding®, un estilo de vida al que 

se han sumado más de tres millones de 
personas que lo siguen fi elmente 

en sus redes sociales, especialmente 
en su cuenta de Instagram @carlosriosq.

Su misión es promover el consumo 
de comida real y los hábitos saludables 

en la población general, basándose 
siempre en evidencias científi cas.
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PreparaciónIngredientes

* Debido a su alto contenido de azufre, la sal negra del 

Himalaya, conocida también como sal Kala Namak,  

aporta sabor y olor a huevo.

* Puedes acompañar esta tortilla con salsa veganesa  

o deluxe (ver pp. 110 y 102).

Pela, corta y enjuaga las patatas. Fríelas en AOVE o bien 

cocínalas en el horno a 200 ºC con un chorrito de agua 

entre 30 y 40 minutos o en el microondas a 800 W  

entre 5 y 8 minutos en un estuche de silicona con un 

chorrito de agua, AOVE y sal hasta que estén blanditas.  

Reserva.

1. Si te gusta la tortilla con cebolla, puedes pochar una 

cortada en juliana con un chorrito de AOVE y agua  

(para evitar un exceso de aceite) mientras se hacen  

las patatas. Reserva.

2. Aparte, mezcla las harinas, la sal, el agua, el vinagre  

y la bebida vegetal para hacer el no-huevo.

3.  Deja atemperar las patatas y la cebolla antes de 

mezclarlas con el no-huevo. 

4. Engrasa una sartén antiadherente con aceite y ponla  

al fuego. Añade la mezcla y cocínala entre 4 y 5 minutos 

por cada lado. Sirve.

TORTILLA DE PATATAS
COMENSALES

4

DIFICULTADTIEMPO

  40’

 750 g de patatas 

(aprox. 4 patatas medianas)

 1 cebolla blanca (opcional)

 • Sal

Para el no-huevo

 50 g de harina de garbanzos

 50 g de harina de maíz

 • Sal negra del Himalaya 

(opcional)

 220 ml de agua

 1 cucharada de vinagre  

de manzana

 50 ml de bebida vegetal

24 _ Entrantes
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Preparación

24 _ Entrantes

La tortilla de patatas 

es un clásico en 

la gastronomía 

española; esta 

receta no necesita 

utilizar huevos para 

quedar igual de rica 

que la tradicional.
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PreparaciónIngredientes

1. Precalienta el horno a 200 ºC.

2. Lava y trocea los tomates y el pimiento.  

Ponlos en una bandeja apta para horno con un chorrito 

de AOVE, sal y pimienta al gusto. Mezcla bien y hornea 

entre 25 y 30 minutos.

3. A continuación, pon el contenido de la bandeja en  

una olla grande con el caldo, las lentejas, el pimentón  

y las escamas de chile.

4. Cocina a fuego lento unos 20 minutos hasta que las 

lentejas estén hechas.

5. Añade la leche de coco y bate hasta que esté suave.

 400 g de tomates de  

distintos tamaños

 1 pimiento rojo largo

 • Sal

 • Pimienta

 750 ml de caldo de verduras

 100 g de lentejas rojas secas

 1 cucharadita de pimentón 

ahumado

 1 cucharadita de escamas  

de chile (opcional)

 200 ml de leche de coco

  

COMENSALES

4

DIFICULTADTIEMPO

 50’

SOPA DE TOMATES ASADOS

26 _ Entrantes
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Preparación

26 _ Entrantes

Reconfortante, 

sabrosa e ideal 

para estaciones 

frías. ¡No olvides 

añadir picatostes de 

pan tostado para 

un delicioso toque 

crujiente!
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