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FAINA DE GARBANZOS

INGREDIENTES

- 2 tazas de harina de garbanzos

- 2 tazas de agua a temperatura ambiente
- 3 cucharadas de aceite de coco

- 1 cucharadita de sal rosada

PREPARACION

1. Agregar el agua a la harina revolviendo constantemente
para que no se formen grumaos.

2. Incorporar el aceite de coco (fundirlo para que tome
consistencia liquida si es necesario) y la sal y dejar reposar
15 minutos

3. Colocar en una fuente previamente aceitada y calentada
en el horno. Cocinar a horno medio 25 a 30 minutos hasta

que esté dorada.
Autor: Che Vegano
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POR RESPETO

POR LA PAZ

POR COMPASION

MASA BASICA
PARA TARTAS

INGREDIENTES

- 1taza de harina integral extra fina

- 1 cucharadita de polvo para hornear
- % taza de aceite

- % taza de agua hirviendo

- Sal y pimienta y pimenton a gusto

PROCEDIMIENTO

1. Colocar la harina en un bol, agregar el aceite y
condimentar con sal, pimienta y, si s posible, 1
cucharadita de pimentén para colorear la masa, ya que ésta
no lleva huevo.

2. Incorporar el agua hirviendo y mezclar con cuchara de
madera.

3. Colocar sobre la mesada y dejarla entibiar.

4. Estirar la masa y tapizar una tartera aceitada

5. Se pueden reemplazar la pimienta y el pimenton por 3
cucharaditas de azicar mascabo para obtener una masa
para tarta dulce.

Autor: Che Vegano
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QUESO UNTABLE
DE NUECES

INGREDIENTES

- 2 tazas de nueces

- 2 cucharadas de jugo de limdn

- 2 cucharadas de levadura nutricional
- 1 cucharadita de sal rosada

- 2 cucharadas de aceite de oliva

- cantidad necesaria de agua

PREPARACION

1. Lavar y remojar las nueces por 8 hs. Licuar con el resto
de los ingredientes en una licuadora apta

2. Se puede condimentar a gusto usando especias:
curcuma, pimenton, nuez moscada, etc

3. Las nueces se pueden reemplazar por cualquier otra

semilla oleaginosa: girasol, castanas, almendras, etc
Autor: Che Vegano
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CARROT CAKE

INGREDIENTES:

=400 gr de harina integral

=300 gr de azucar mascabo

— 1y % cdita de bicarbonato de sodio
—1 pizca de sal rosada

= 1cdita de canela molida

-1 pizca de clavo de olor molido
=400 gr de zanahoria rallada

=150 ml de aceite de coco o aceite de oliva extra virgen
=300 ml de agua filtrada

=100 gr de almendras partidas

— 100 gr de pasas de uva

- Mucho Amor

PREPARACION

Precalentar el horno 15 min a 1502 0 a temperatura
minima.

Tamizar y mezclar la harina, el bicarbonato, la sal, la
canela y el clavo de olor. Incorporar el azucar, la zanahoria
rallada, las almendras partidas y las pasas de uvas. Luego
agregar el aceite y el agua revolviendo lentamente hasta
lograr una mezcla homogénea. No olvidar poner el AMOR
en cada paso y detalle.

Verter la mezcla en una placa previamente aceitada y
enharinada, llevar al horno manteniendo la temperatura
minima durante una hora aproximadamente, o hasta que
al introducir un palito de madera salga seco y limpio.
Autor: Lorenza Vegan
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PIZZA DE POLENTA
CON VEGETALES

INGREDIENTES

- Harina de maiz organica: 250 grs
- Agua o caldo de verdura: 1 litro

- Remolachas chicas: 2

- Hinojo chico: 1

- Coliflor chica: 1/2

- Pimiento verde: 1

- Dientes de ajo: 2

- Brécoli chico: 1/2

- Calabaza: 1/4

- Zanahoria: 1

- Aceite de oliva,
pimienta y sal marina
cantidad necesaria

PREPARACION

1. En una cacerola hervi el agua o caldo de verdura. Cuando
llega al punto de ebullicion agrega la harina de maiz en
forma de lluvia. Cocina durante un minuto y apaga el
fuego. Lleva a una placa para horno previamente aceitada
o con papel manteca. Aplastala para formar la “masa de la
pizza” y llevala al horno durante 5 a 10 minutos (para que
5e seque un poco).

2. En una placa para horno coloca las flores o arbolitos de
brécoli y coliflor, el pimiento verde cortado al medio y sin
semillas, las cufias de calabaza e hinojos, la remolacha y las
zanahorias cortadas en cuartos y los dientes de ajo enteros.
Salpimentd. Agregd un chorro de aceite de oliva o cocoy
cocind en horno fuerte durante 15 minutos.

3. Finalmente sobre la masa de polenta pone la salsa de
tomate, luego los vegetales y termina la coccion en horno

fuerte, durante 5 minutos.
Receta extraida del libro: Fast Food Consclente. Editorial: Planeta

TIPS PARA UNA ALIMENTACION
CONSCIENTE

+ Agradece los alimentos que vas a recibir.
Preparalos con el corazon.

+ Come como si fuera un ritual, sentado y tranquilo.

+ Prioriza las frutas, verduras y semillas
crudas de estacion.

« Simplifica, utiliza pocos ingredientes y de calidad.
Es la mejor inversion que puedes realizar por ti mismo.

* Interésate por saber de dénde viene y qué contiene
tu comida.

+ Siempre que puedas elije comida casera y de verdad.

Aléjate de los paguetes y promesas.

* Mastica muchas veces tu alimento para cargarlo de
enzimas, facilitar la digestién y saciarte mas rapido.

« Toma agua fuera de las comidas, alejate de las
bebidas artificiales.

» Cena lo mas temprano gue puedas para que por la
noche el cuerpo pueda regenerase y descansar.

* Tus elecciones de consumo hacen la diferencia.
Insiste en lo ético. Rechaza los transgénicos y la
crueldad hacia los otros seres y hacia el planeta.

+ Cambia algo cada semana, de una cosa por vez, haz

lo mejor que puedas y vuelve a intentarlo si fracasas.

« Disfruta del proceso. Se feliz!

SANDWICH CON HUMMUS [ &
DE GARBANZOS Y VEGETALES (s

INGREDIENTES

- 4 Rebanadas de pan integral orgdnico

- HumMus de garbanzos cantidad necesaria

- 1 zucchini chico cortado en rodajas finas

- ¥: berenjena cortado en rodajas

- % morron colorado cortado al medio

- Hojas verdes como rucula, lechuga o albahaca
- Brotes de alfalfa a gusto

- Aceite de oliva primera prension en frio

- Aceite de lino o chia (opcional)

PREPARACION

Para el hummus: cocinar 100gr de garbanzos previamente
remojados por 8hs, con 2 partes de agua, a fuego bajo yun
trozo de alga kombu, hasta que estén tiernos. Dejar
entibiar y colocar en un mixer con 1 diente de ajo, sal
rosada a gusto, 2 o 3 cucharadas de aceite de oliva.
Procesar bien y agregar agua hasta lograr una consistencia
Cremosa.

Pincelar una sartén o plancha de hierro con oliva y apenas
dorar, a fuego bajo, las rodajas de zucchini, morron y
berenjena. Es importante no guemarlas, ni cocinarlas
demasiado porque pierden sus nutrientes. Untar dos
rebanadas de pan integral con el humus de garbanzos,
colocar los vegetales grillados, las hojas verdes, los brotes,
un chorrito de aceite de lino o chia y colocar por encima las

otras dos rebanadas de pan para completar los sandwiches.
Autora: Romina Molina.,



POSTRE 100% ARGENTO

INGREDIENTES

- 300¢ de castafias de caju activadas
(se pueden reemplazar por nueces
0 almendras)

- 1/2 chaucha de vanilla

- 3 cucharadas de azdcar integral

- 2 cucharadas de semillas de chia

- 100cc de jugo de naranja

- 200¢g de galletitas integrales de algarroba

- 1/2 pote de dulce de leche de soja orgdnico

- 100cc de café de higo

PREPARACION

1. Para la crema de caju: Procesa las castafias activadas
junto con las semillas de la chaucha de vanilla, el azdcar
organica, las semillas de chiay 50 cc de jugo de naranja
hasta que resulte una crema esposa.

2. Desgrana las galletitas integrales de algarroba. Coloca
un poco de galletitas de algarroba en el fondo de un
vaso, luego un chorrito de café de higo, la crema de cajd,
otra capa de galletitas de algarroba, una buena
cucharada de dulce de leche de soja organico vy, para
finalizar, un poco mds de crema de caju. Decorad cada
vasito con el polvo que quede de las galletitas de

algarroba.
Receta extraida del libro: Fast Food Consclente. Editonial: Planeta
Autor: Pablto Martin

Piramide Alimentaria
Saludable y Consciente

‘kSU peralimentos

Hierbas y Clorofila

Semillas
y Frutos Secos

rotes,
Legumbres
y Cereales

Frutas

Basado en el trabajo del Dr. Gabriel Cousens
Alimentacion Consciente (2011)

y Vegetales

Vegetales
de Hojas
Verdes

BOMBONES VIVOS
DE CHOCOLATE

INGREDIENTES

- 1 taza de nueces

- 1 taza de almendras

- 8 datiles sin carozo

- % cucharadita de sal marina o rosada
- 2 cucharadas de cacao sin azucar

- 3 cucharadas de azucar mascabo

- el jugo de 1 naranja

- coco rallado para cubrir los bombones

PREPARACION

1. Dejar las nueces, las almendras y los datiles en remojo
8al2hs.

2. Escurrir y colocarlos junto a la sal y el cacao, el azucar y
el jugo de naranja en una procesadora

3. Procesar hasta armar una pasta, agregar agua si es
necesario

4. Armar las bolitas con la mano y espolvorearlas luego
con el coco rallado.

5. El coco rallado se puede reemplazar por cacao, frutas
secas o deshidratadas picadas, chips de chocolate, etc

Autor: Che Vegano



JUNTOS PROMOVEMOS EL CONSUMO SALUDABLE Y CONSCTENTE
PARA CREAR EL MUNDO QUE QUEREMOS
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