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Recetas variadas y 
sabrosas para preparar 
rápidamente y fregando 
lo mínimo, de la mano de  
@lapastanoengorda,  
tu vegano de confianza.

Con este libro aprenderás a cocinar 
platos veganos muy totales 
optimizando mucho y ensuciando  
poco. Cristian, la mente creativa tras  
@lapastanoengorda, es vegano desde 
hace años y sabe que la mayoría 
tenemos poco tiempo para cocinar. 
Por eso propone ideas dulces y saladas, 
salteados riquísimos y hasta carnes 
vegetales que alucinarán a los cuñaos 
más carnívoros cuando montes una 
cena en casa, y que se podrían incluso 
convalidar como máster de cocina para 
personas torpes y vagas.
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Cristian es un fotógrafo y 
diseñador gráfico apasionado de 
la gastronomía vegana. No es el 
típico influencer gastronómico: es 
capaz de hacerte una receta de 
«Sándwiches para dar envidia a las 
trepas de tu oficina» o «Gazpacho 
para la resaca» y quedarse 
tan contento. En su cuenta de 
Instagram @lapastanoengorda 
comparte recetas veganas con una 
narración desenfadada y mucho 
cuidado estético.
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A Alba, por ayudarme a cocinar tanto  

a cambio de botellas de vino y reggaeton.

A todas las ecomamarrachas que me siguen.

A mis queridas gentes de Murcia.
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MANIFIESTO DE TORPES  
Y VAGAS DEL MUNDO
Welcome to no volver a fregar en vano.

En este libro aprenderás a cocinar, optimizando 
mucho y manchando poco, cosas básicas como 
las patatas fritas perfectas o un tofu marinado que 
esté rico. Ya no buscarás proteínas debajo de las 
piedras, porque viene cargadito el asunto. Llega-
rás a preparar platos tan sexis que hasta los más 
cuñaos dejarán de ofrecerte jamón cuando estés 
comiendo con ellos.

Este libro no es una novela pero, si te lo lees entero 
fingiendo que lo es, aprenderás un montón de co-
sas que he aprendido yo en los últimos doce años. 
¿Se podría convalidar como máster de cocina para 
personas torpes y vagas? Yo digo: ¡sí!

En estas páginas encontrarás 70 recetas para co-
mer rico sin dedicar mucho esfuerzo y fregando lo 
mínimo. No he querido categorizar las recetas en 
desayunos, postres y cenas. Si a ti te gusta desayu-
nar lentejas, genial; no quiero ser yo quien condi-
cione tu desayuno.

Para las que me conocéis no hace falta mucha 
presentación: soy Cristian, tu vegano de confianza. 
Hace años que decidí dedicarme a hacer el mama-
rracho en internet camuflado de recetas veganas. 
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Aquí voy con una pequeña re-
flexión que he tenido mientras 
hacía las recetas de este libro. 
Espero que te guste. 

¿EL VEGANISMO  
ES UNA SECTA?
He buscado en Google lo que 
significa secta:

«Organización, generalmente 
religiosa, que se aparta de las 
doctrinas tradicionales u oficia-
les y toma carácter secreto para 
los que no pertenecen a ella; 
especialmente cuando se consi-
dera que es alienante o destruc-
tiva para sus seguidores».

Leyendo esto he llegado a con-
clusiones muy importantes y me 
he dado cuenta de que no solo 
no es una secta, sino que es todo 
lo contrario. Y eso que llevo años 
diciendo a todo el mundo que sí 
lo somos.

El veganismo no es una secta, 
aunque en algunas cosas pueda 
parecerlo. Cosas positivas, claro, 
ya que lo que pretende es hacer 
el bien: luchar por los animales 

y por el planeta. No queremos 
problemas con el resto de las 
personas, aunque se pongan 
nerviosas y a veces nos ataquen 
porque saben que comer ani-
males no está bien.

Se diferencia de una secta en 
que no tenemos líder ni sim-
bología, ni túnicas ni canciones 
propias. No cobramos dinero, 
sino que solemos donarlo a san-
tuarios y causas similares. Tam-
poco es una religión, aunque sí 
una ideología.

No nos reunimos los domingos 
en espacios que, aunque debe-
rían ser públicos, se han privatiza-
do y se reservan el derecho  
de admisión. No tenemos un li-
bro que nos dicte lo que tenemos 
que hacer; sí tenemos, sin em-
bargo, muchos libros de recetas. 

Y aquí empieza el mío.
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