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La cocina vegana es un universo de sabor y experimentación 

cada vez con más adeptos pero aún poco explorado... 

¡Y esta es tu oportunidad de descubrirlo! ¡Olé vegan!

no solo es una recopilación de deliciosas recetas de la cocina 

española, sino una guía perfecta para llevar una vida saludable 

y respetuosa con el medio ambiente y el reino animal. 

Desde los principios básicos de la alimentación consciente 

hasta la selección cuidadosa de los ingredientes, todos 

ellos en su estado natural, como la naturaleza nos los brinda 

y sin procesos industriales.

A través de las páginas podrás explorar el mundo 

de la comida plant-based sin renunciar al sabor 

y a la tradición española. Encontrarás platos adaptados 

como paellas, tortillas, gazpachos, callos, cocido 

madrileño, fabada asturiana y muchos otros platos 

emblemáticos con la satisfacción de saber que estás haciendo 

algo bueno para ti y para el planeta. Y mucho más…

¡Olé vegan! te enseñará a escuchar tu cuerpo y a ser más 

consciente de lo que comes. Descubre cómo puedes 

mejorar tu salud y bienestar al mismo tiempo que disfrutas 

de una gastronomía saludable, variada y deliciosa.

Otros títulos publicados
en Libros Cúpula

Mada Madariaga lleva más de treinta 

años vinculada al mundo de la comida 

vegetariana. Comenzó en el ático de su 

casa con cenas clandestinas y de allí dio 

el salto a la calle Manuela Malasaña para 

montar La Isla del Tesoro, uno de los 

primeros restaurantes vegetarianos de 

Madrid. De allí se trasladó a la isla de 

Ibiza para crear el hermano de La Isla 

del Tesoro y de ahí a Brasil para abrir 

O abraço. Ya de vuelta a Madrid abrió el 

buffet y tienda Eco al peso Viva la vida. 

Adaptándose siempre a los tiempos, los 

trasformó en Viva Burger. En la actuali-

dad podréis encontrar parte de las rece-

tas de este libro y mucho más en El Viva. 
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Mada Madariaga

Fotografías de Matías Pérez Llera

Los grandes platos de la gastronomía 
española en formato cien por cien vegano
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DESPENSA
«El propósito del reino vegetal es 
alimentar a los animales y los huma-
nos, mantener la tierra firme, realzar 
la belleza y equilibrar la atmósfera. 
Las plantas y los árboles cantan a 
los humanos en silencio y todo lo que 
piden a cambio es que nosotros les 
cantemos a ellos.»

«El principal propósito del animal no 
es alimentar a los humanos, pero lo 
acepta cuando es necesario. En rea-
lidad está para equilibrar la atmósfe-
ra y ser compañero, y maestro con el 
ejemplo.»

Las voces del Desierto
de Marlon Morgan
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Son las verduras del mar, el alimento más rico en nutrientes del planeta.

Cuentan con tantos nutrientes concentrados que, en cantidades mínimas, aportan gran-
des beneficios. No contienen grasas ni aportan apenas calorías. Todas las algas son alca-
linizantes y una buena fuente de fibra alimentaria. Se consideran superalimentos porque 
tienen propiedades antibacterianas, antiinflamatorias y antioxidantes.

Las algas marinas son una excelente fuente de proteína, fibra y otros nutrientes esencia-
les como la vitamina K y ácidos grasos omega-3 de cadena larga encontrados en mariscos.

Destacar que poseen diez veces más hierro que las legumbres, por lo que es un alimento 
muy interesante en carencias o anemias. También cuentan con gran cantidad de vitami-
nas, principalmente del grupo B y un elevado contenido en calcio, fósforo, yodo y potasio.

Previene la osteoporosis gracias a ese aporte en calcio.

Las algas que se comercializan enteras, deshidratadas, podemos comerlas secas o de-
bemos hidratarlas durante unos minutos si queremos consumirlas sin cocinar. Si las 
queremos cocinadas, requieren de veinte a treinta y cinco minutos de cocción o más, 
dependiendo del tipo de alga.

Las utilizo un montón para sustituir a los alimentos marinos de origen animal y, de verdad, 
que son todo un estímulo para la imaginación por sus sabores y texturas.

Hay más de cincuenta tipos de algas comestibles. Aquí te presento las que utilizo en este 
libro.

Puedes encontrarlas en tiendas o páginas web. También te he preparado unos packs con 
mis proveedores de confianza, para que no te falten en tu despensa a mucho mejor precio.

Espero que las disfrutes tanto como yo.

Ojalá que estas recetes españolas te ofrezcan la posibilidad de acercarte más a este ma-
ravilloso, sabroso y nutritivo mundo de las algas.

ALGAS 
DESHIDRATADAS
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 PERCEBE DE MAR
Esta alga, también conocida como alga condium o ramallo de mar, es un alga 
silvestre con un sabor intenso a mar y, gracias a esto y a su textura, nos aporta 
mucha versatilidad en nuestra cocina.

Para mí es el alga con el sabor más potente, por eso la utilizo muchísimo para 
potenciar los caldos para nuestros guisos de «pescado».

Si la puedes encontrar fresca en tu frutería o comercio de confi anza, te la re-
comiendo totalmente.

No obstante, ten siempre una buena cantidad de esta alga deshidratada tan pre-
ciada en tu despensa, pues te aseguro que le vas a sacar muchísimo provecho.

Me encanta para dar sabor, sin embargo, al hidratarla se queda con una textura 
chiclosa que personalmente no me agrada mucho para luego cocinarla, aun-
que puede que a ti te guste. Experiméntalo.

KOMBU
Posee sabor amargo y salado. Gracias a su riqueza en ácido glutámico, ablanda 
las fi bras de las legumbres u otros alimentos reduciendo su tiempo de coc-
ción, a la vez que aumenta el sabor y digestibilidad del plato.

Por eso utilízala siempre al cocer tus legumbres y cereales. Luego las puedes 
picar y agregarlas a cualquier plato.

 ESPAGUETI DE MAR
También tiene un potente sabor a mar, por eso, si no en-
cuentras alga percebe, también viene muy bien para enri-
quecer los caldos. Tiene una textura fi rme y carnosa, más 
agradable en la mordida que la anterior.

WAKAME
Es originaria de Japón y Corea, aunque ya las tenemos en 
cultivos controlados en Galicia.

Las hojas de wakame son muy largas, verdes, con un sa-
bor más bien dulce y una peculiar textura suave y ater-
ciopelada. Cuando las cocines es importante cortarlas 
en trocitos pequeños, ya que durante su cocción suelen 
expandirse y agrandarse.

Junto con las nori, son las más conocidas y utilizadas hoy 
en día. A mí me encantan en ensaladas, sopas y en un sin-
fín de recetas como te muestro en este libro.
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NORI
El alga nori tiene un sabor a crustáceo, ligera-
mente ahumado. Cuando la tuestas o fríes, re-
cuerda a la piel de las sardinas churruscadas en 
la barbacoa.

Es un ingrediente conocido principalmente por 
su uso en la elaboración del sushi.

No precisa remojo. Suelen venir en láminas, y 
puedes consumirlas tostada, usando una sartén 
directamente sobre el fuego, o frita en AOVE, 
hasta conseguir un tono entre dorado y verde. 
Luego la cortas en trocitos con tij era o la trituras 
con la mano (cuando ya esté tibia), para espolvo-
rearlas por encima de verduras, sopas o cereales. 
O puedes conseguirlas en copos, y freírlos como 
te indico más adelante. Vamos a usarlas en un 
montón de platos.

ALGA COCHAYOYO
Originariamente procede del sur de Chile. Es ca-
paz de potenciar el sabor a mar. Pero sobretodo, 
a mí me cautivó su textura, pues es la que utilizo 
para sustituir a las gambas y chipirones, por ser la 
más consistente y chiclosa entre todas las algas 
que conozco. 
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ARAME
Son pequeños fi lamentos negros. Tienen un sabor ligera-
mente dulce y delicado que las convierte en una excelente 
introducción a las delicias de los vegetales marinos.

HIZIKI
Son igualmente unos pequeños fi lamentos 
negros, pero un poco más gruesos que las 
arame y también su sabor es más fuerte.

A mí me gusta usarlas juntas porque me gus-
ta la combinación tanto en apariencias como 
en consistencias.

DULSE
Tiene un sutil sabor crustáceo y una textura ligera-
mente crujiente. A mí, personalmente, no termina 
de gustarme pues la encuentro un tanto amarga al 
cocinarla. Sin embargo, me ha encandilado cuando 
la he frito en copos, pues es bien hermosa por su 
color rosáceo-rojizo y su sabor cambia y me pare-
ce atractivo.
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AGAR AGAR
La última de la lista de las algas marinas y, sin embargo, mi 
descubrimiento sublime. Me quito el sombrero ante esta 
joya del mar. Aquí la consumiremos en polvo.

Se extrae de algas rojas y se utiliza comúnmente como un 
agente espesante o estabilizante en la cocina.

El agar-agar constituye una buenísima alternativa como 
gelatina natural vegetal, para sustituir a las compuestas 
de productos de origen animal.

Además, presenta cualidades saludables muy interesan-
tes. Es muy hidratante y, por su altísimo contenido en fi -
bra soluble y su gran digestibilidad, es muy favorecedora 
del tránsito intestinal.

Gracias a sus propiedades, el agar-agar también es uno 
de los sustitutos veganos del huevo, por eso lo utilizare-
mos en postres y, en el caso de las recetas saladas, lo usa-
remos para darle mayor consistencia a los guisos, cremas 
y salsas.

Es alucinante la textura cremosa, grasienta y gelatinosa 
que nos aporta.

Lo utilizo para conseguir ese buqué exquisito que perma-
nece en boca cuando comes algún plato con grasa animal, 
tipo chorizo, callos, o las cocochas… Cuando lo descubrí, 
subí al cielo por cómo se potenciaban y enriquecían los 
sabores de estos platos tan tradicionales y tan carnívo-
ros, conseguidos fantásticamente en mi versión vegana, 
en parte gracias a esta maravilla.

Fue todo un regalo.

ESPIRULINA
Es un alga de agua dulce azul verdosa, que proviene de 
ciertos lagos, y que actualmemnte ya se cultiva. Está de-
signada como un superalimenteo por sus maravillosas 
propiedades antiinfl amatorias para el corazón, mejora el 
colesterol, como complemento dietético y su alto nivel 
proteíco.

Se pueden utilizar mezclándolas en zumos, ensaladas y 
sopas, o para dar color y enriquecer tus platos. Eso sí, no 
te pases que tiene un sabor muy fuerte y podría arruinarte 
tu preparación.

Aquí la utilizamos para dar color a nuestras ortiguillas de mar.
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En cualquier tipo de cocina, pocas son las recetas que no incluyen una o varias especias.

Realzan el sabor de los alimentos y aportan unos incomparables aromas a nuestros platos.

Las especias se producen a partir de, prácticamente cualquier parte de la planta: ya sea 
de la flor, hojas, corteza, tallo, raíces o partes específicas de ellas. Es alquimia, pura ma-
gia, que trasforma un alimento básico en un manjar sublime.

En la cocina vegana, mi cocina, las utilizo por doquier. Son fundamentales como cataliza-
dor de los sabores que necesitan tus creaciones. Te voy a contar las que vamos a utilizar 
en este libro que, como verás, no son muchas, pero son las básicas y necesarias de nues-
tra cocina española.

Comienzo con la que no puede faltar para hacer nuestros sustitutos de carnes y embuti-
dos. Para nuestros salteados y guisos. Creo que mi cocina no existiría sin él.

ESPECIAS
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ALCARAVEA
Un día pregunté a una buena amiga de mi madre cómo hacían las mor-
cillas en la matanza, cuáles eran las especias que utilizaban. Entre las 
conocidas, me sorprendió una que no había utilizado nunca: la alcaravea. 
Y me di cuenta de que aportaba un sabor a carne y a embutido perfecto 
para mis nuevas preparaciones. Indispensable para este libro.

PIMENTÓN 
DE LA VERA
Tanto dulce como picante. También el agridul-
ce es maravilloso. De extrema importancia es 
que siempre sea de La Vera. No vale cualquier 
pimentón, ni paprikas. Por favor, haz acopio de 
uno de los grandes tesoros de nuestra tierra y 
sus tradiciones. Utilízalo en su justa medida, 
pues si te pasas todo te sabrá a eso: a pimentón.

Un día pregunté a una buena amiga de mi madre cómo hacían las mor-
cillas en la matanza, cuáles eran las especias que utilizaban. Entre las 
conocidas, me sorprendió una que no había utilizado nunca: la alcaravea. 
Y me di cuenta de que aportaba un sabor a carne y a embutido perfecto 

 ROMERO, TOMILLO Y ORÉGANO
Son los tres mosqueteros, que casi siempre van juntos en la receta que los precisa. Normalmente, siempre sale ganan-
do el orégano en la cantidad que se utiliza, luego el tomillo, y por último el romero, por ser el que aporta un sabor más 
fuerte, y por ello has de ser más cauteloso en su uso. Son las hierbas del Mediterráneo por excelencia. Y en los guisos 
de carne no pueden faltar.
fuerte, y por ello has de ser más cauteloso en su uso. Son las hierbas del Mediterráneo por excelencia. Y en los guisos 
de carne no pueden faltar.
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PIMIENTA NEGRA
Es ese toque sutilmente picante en la cocina española. Es importante con-
seguir el punto justo, de lo contrario, podrías arruinar tu receta; aunque, cier-
tamente, también va en gustos. Te invito a que tú mismo encuentres el tuyo. 
Habrá algunas recetas donde te indico la cantidad de pimienta negra que de-
bes poner, pero también en muchas de ellas te indico que salpimientes al fi nal 
tu preparación a tu gusto, con el salpimentero que te recomiendo que tengas 
siempre hecho en tu cocina.

SAL 
Te incluyo aquí la sal, aunque no es en sí una especia. Sin embargo, nada de lo que preparamos tendría sentido alguno 
sin «la sal de la vida». Ha de ser siempre marina 100 %. Como les digo a mis chicos en la cocina del restaurante, en la 
cocina vegana es fundamental el punto justo de sal que le das a cada plato, a cada ingrediente, pues la cocina vegana 
es completamente nueva para mucha gente, y la diferencia entre que un plato esté delicioso, o que esté simplemente 
bueno, puede ser por el punto justo de sal que hayas puesto o no, por ese punch de sabrosura que aporta la sal en su 
justa medida a nuestras creaciones.

 PIMIENTA NEGRA
Es ese toque sutilmente picante en la cocina española. Es importante con-
seguir el punto justo, de lo contrario, podrías arruinar tu receta; aunque, cier-
tamente, también va en gustos. Te invito a que tú mismo encuentres el tuyo. 
Habrá algunas recetas donde te indico la cantidad de pimienta negra que de-
bes poner, pero también en muchas de ellas te indico que salpimientes al fi nal 
tu preparación a tu gusto, con el salpimentero que te recomiendo que tengas 
siempre hecho en tu cocina.

POLVO 
DE CEBOLLA 
Y DE AJO
Son superútiles para dar en muchas 
de tus preparaciones ese toque de 
sabor dulce, en el caso de la cebolla, 
y picante, si se trata de ajo. Ya verás 
que los utilizarás un montón si los 
tienes en tu despensa.

LAUREL
Maravillosa hoja seca, que despren-
de un sabor inigualable en nuestros 
guisos y preparaciones.

Son superútiles para dar en muchas 
de tus preparaciones ese toque de 
sabor dulce, en el caso de la cebolla, 
y picante, si se trata de ajo. Ya verás 
que los utilizarás un montón si los 
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