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INTRODUCCIÓN
La cocina vegetariana suele ser mucho más fácil de lo que parece. En realidad, se trata 

de una cocina muy variada que ofrece un sinfín de posibilidades.

No, los vegetarianos no comen solo semillas ni insípidas porciones de tofu 
acompañadas de una hoja de lechuga. Ya sea por razones éticas, ecológicas o de 
salud, simplemente han optado por suprimir la carne y el pescado de su alimentación. 
Así pues, a pesar de todo, las posibilidades siguen siendo muchas: frutas y verduras, 
claro está, pero también leguminosas, cereales, oleaginosas, huevos, queso e incluso 
sustitutivos de la carne como el tofu, el tempeh o el seitán. Estos ingredientes 
ofrecen mil y una combinaciones, a cada cual más original y sabrosa. Cada uno de 
estos productos, a su manera, ayuda a los vegetarianos a crear una dieta alimentaria 
equilibrada y sin carencias, y, sobre todo, a disfrutar sin sentirse privados de nada.

En este libro, encontrarás 200 recetas sabrosas e infalibles para vegetarianos de un 
día o de toda la vida, principiantes o avanzados. Recetas muy fáciles de cocinar que 
necesitan pocos ingredientes y son muy rápidas de preparar, ya sea para un picoteo 
entre amigos, una comida con los suegros, una cena íntima, o para el táper de la 
oficina o un almuerzo rápido… ¡Este libro te ofrece ideas para todas las situaciones!

¿Y si no fuera tan difícil ser vegetariano?
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150 G DE QUESO CREMA 
PARA UNTAR

1 PEPINO

1 CUCHARADA DE MIEL 20 G DE NUECES

2 RAMITAS DE TOMILLO

 1. Pela el pepino, córtalo 
en porciones de 10 cm 
y vacíalas.

2. Mezcla el queso 
con la miel, las nueces 
troceadas y las hojas 
de tomillo en un cuenco 
hasta que obtengas una 
crema con una textura 
lisa. Salpimienta.

3. Rellena las porciones 
de pepino con esta 
preparación y córtalas 
en rodajas de 1,5 cm. 
Ensártalas en unos 
palillos para aperitivos 
y sírvelas frías.

PIRULETAS
DE PEPINO, 
MIEL Y NUECES

15 MIN

4

SIN COCCIÓN

★ 30APERITIVOS

SIN
GLUTEN 
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50 G DE QUESO 
DE OVEJA

3 HIGOS

¼ DE MELÓN

 1. Corta los higos en 
cuartos, y el melón 
y el queso, en dados.

2. Ensarta una porción 
de cada ingrediente 
en unas brochetas.

 Para conseguir una 
bonita presentación, 
pincha todas las 
brochetas en medio 
del melón.

BROCHETAS
DE HIGOS, QUESO 
DE OVEJA Y MELÓN

10 MIN

4

SIN COCCIÓN

★ 32APERITIVOS

SIN
GLUTEN 
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16 ACEITUNAS NEGRAS16 TOMATES CHERRY

½ PEPINO 100 G DE FETA

1 CUCHARADA DE VINAGRE
 DE VINO

3 CUCHARADAS 
DE ACEITE DE OLIVA

 1. Corta los tomates 
y las aceitunas por la 
mitad, y el pepino y el 
feta, en dados grandes. 
Pon todo en un cuenco 
y vierte el aceite y el 
vinagre. Deja marinar 
durante 30 minutos 
en la nevera.

2. Ensarta los ingredientes 
en unas brochetas 
y sirve.

ENSALADA GRIEGA
EN BROCHETA30 MIN

4

SIN COCCIÓN

★ 34APERITIVOS

SIN
GLUTEN 
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4 CUCHARADAS
DE ACEITE DE OLIVA

5 HOJAS DE COL KALE

1 CUCHARADITA
DE COMINO MOLIDO

 1. Desecha los tallos de la 
col con la ayuda de un 
cuchillo y corta las hojas 
en trozos. Ponlas en un 
cuenco, añade el aceite 
y el comino, y 
salpimienta. Mezcla 
durante 5 minutos 
con los dedos.

2. Reparte la col kale en 
una bandeja y hornea 
durante 20 minutos a 
150 ºC. Las chips deben 
quedar crujientes.

CHIPS
DE COL KALE10 MIN 20 MIN

4

★ 36APERITIVOS

SIN
GLUTEN 

SIN
LACTOSA

VEGANO
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2 CUCHARADAS 
DE ACEITE DE OLIVA

240 G DE GARBANZOS
COCIDOS

1 CUCHARADITA 
DE COMINO MOLIDO

1 CUCHARADITA 
DE CHILE MOLIDO

 1. Enjuaga los garbanzos 
y escúrrelos. Mézclalos 
con el aceite y las 
especias en un cuenco. 
Condimenta con sal.

2. Reparte los garbanzos 
en una bandeja y 
hornéalos durante
30 minutos a 200 ºC. 
Remuévelos cada 
10 minutos.

GARBANZOS
CRUJIENTES
CON ESPECIAS

5 MIN 30 MIN

4

★ 38APERITIVOS

SIN
GLUTEN 

SIN
LACTOSA

VEGANO
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150 G DE QUESO CREMA 
PARA UNTAR

16 CHAMPIÑONES

1 CUCHARADA 
DE MENTA PICADA

10 RAMITAS DE CEBOLLINO 
PICADO

1 CUCHARADA
 DE ZUMO DE LIMÓN

10 HOJAS
 DE ALBAHACA PICADA

 1. Corta los pies de 
los champiñones 
y vacíalos. Mezcla 
el queso crema con 
el zumo de limón 
en un cuenco. Añade 
las hierbas aromáticas 
y el cebollino.
Salpimienta.

2. Rellena los champiñones 
con esta preparación 
y sírvelos fríos.

CHAMPIÑONES
RELLENOS10 MIN

4

SIN COCCIÓN

★ 40APERITIVOS

SIN
GLUTEN 
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40 G DE MANTEQUILLA60 G DE QUESO AZUL

75 G DE HARINA 2 HUEVOS

 1. Lleva a ebullición 
12 cl de agua con la 
mantequilla en un cazo.

2. Retira el recipiente del 
fuego, añade la harina 
de una sola vez 
y mezcla. Calienta 
de nuevo sin dejar de 
remover, hasta que 
obtengas una bola 
de masa seca.

3. Retira del fuego e 
incorpora los huevos 
de uno en uno. Agrega 
el queso azul cortado 
en trozos y salpimienta.

4. Forma bolas con la 
ayuda de dos cucharas 
o de una manga 
pastelera y colócalas 
en una bandeja de 
horno. Hornea los 
bocaditos durante 
25 minutos a 200 ºC, 
hasta que aumenten 
de tamaño y estén 
dorados.

BOCADITOS
DE QUESO AZUL15 MIN 30 MIN

4

★ 42APERITIVOS

PARA RECIBIR 

INVITADOS
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