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INTRODUCCIÓN

PORQUE NUESTRAS VIDAS TREPIDANTES NO NOS PERMITEN PERDER EL TIEMPO EN LA 
COCINA, TE OFRECEMOS 65 RECETAS VEGETARIANAS PARA VER DE UN VISTAZO.

¿Tienes ganas de cocinar, pero no de descifrar 25 líneas de una receta? ¿Quieres 
comprar trigo sarraceno, pero no tienes idea del aspecto que tiene? ¿Sabes apre-
ciar un plato delicioso, pero te desalienta la idea de pasarte horas en la cocina?

Descubre con este libro 65 recetas, que comprenderás de manera instintiva, 100 
% saludables, para componer tus comidas vegetarianas y disfrutar a diario. Te 
presentamos lo esencial: solo debes seguir los + y las flechas. Te garantizamos 
que, con estas 65 recetas, harás maravillas.

LA FÓRMULA ES MUY SIMPLE: sigue las imágenes y obtendrás la receta. Te damos 
la bienvenida a la cocina de la simplicidad.



PARA 4 PERSONAS

Aperitivo

PREPARACIÓN: 5 MINUTOSCREMA DE AGUACATE  
al estilo pesto

2 dientes de ajo

60 g de parmesano 1 aguacate  
muy maduro

50 g de anacardos Un chorrito  
de aceite de oliva

15 hojas  
de albahaca

Un chorrito  
de zumo de 

limón

Flor de sal Tritura todo 
fino
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Aperitivo

COCCIÓN: 15 MINUTOS

PREPARACIÓN: 20 MINUTOS

PARA 4 PERSONASCREMA DE ALCACHOFA  
al limón

Enjuaga  
con agua fría

El zumo  
de ½ limón

½ limón 
confitado

4 cucharadas 
de aceite  
de oliva

400 g de corazones  
de alcachofa congelados

20 g de piñones

Tritura 
todo fino

Tuéstalos Pícalos 
gruesos

En agua hirviendo

SIRVE JUNTO

10
MINUTOS
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PARA 4 PERSONAS

Aperitivo

COCCIÓN: 3 MINUTOS

PREPARACIÓN: 10 MINUTOSchips  
de verduritas

1 nabo 1 chirivía

En rodajas muy finas 
con la mandolina

1 boniato 1 remolacha

3
MINUTOS

FríeSumerge en 
aceite para freír

Papel 
absorbente
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Aperitivo

GARBANZOS  
especiados

Enjuágalos800 g de garbanzos 
en conserva

4 cucharaditas  
de pimentón dulce

Papel 
sulfurizado

En el horno  
a 200 °C 

½ cucharadita 
de sal

Sécalos

2 cucharadas  
de aceite de oliva

35
MINUTOS

COCCIÓN: 35 MINUTOS

PREPARACIÓN: 5 MINUTOS

PARA 4-6 PERSONAS
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