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PROL0GO

:Estds deseando vegetalizar tu dieta? ;Alimentarte bien mientras disfrutas del maravi-
lloso mundo vegetal? Pues en este libro, Isa te propone no solo eso, sino también viajar
a través del poder del aroma, del color y del sabor, en un equilibrio y armonia que se
reflejan en cada uno de sus platos.

Seas omnivoro, vegetariano o vegano, como dietista nunca me cansaré de decir lo im-
portante que es a dia de hoy el aumentar el consumo de vegetales, y no solo por nuestra
salud, sino también por la de nuestro planeta. La salud es salud cuando esta es comin
y global, cuando respeta e integra nuestro interior con nuestro exterior. Empecemos a
darnos cuenta de que somos un todo, y comamos pues de manera mds integrativa, mds
afin a nosotros. Aumentar el consumo de vegetales y frutas en nuestra sociedad actual
es vital, y es lo que deliciosamente consigue Isa con una creatividad y sensibilidad que la
hacen tinica. No solo nos acerca al producto vegetal sano, sino también al de temporada
e integral donde lo local se fusiona con lo exdtico de manera irresistible.

Este libro es para quien entiende que la comida va definitivamente més alld de solo
saciar el hambre. Estamos hablando de una alimentacién que honra el producto y
que invita a mimarse a través de unas recetas completas y naturales, ricas en macro y
micronutrientes esenciales y en pigmentos de alto poder antioxidante. Pura densidad
nutricional apta para los paladares mds exquisitos y exentos de necesitar una dietote-
rapia especial.

Cocinar es cuidarse, y lo vas a poder hacer gracias a los trucos y a la seleccién y expli-
caciones de cada uno de los ingredientes que nos comparte Isa para sacar el maximo
partido de sus beneficios terapéuticos.

Querido lector, estds a punto de descubrir lo placentero que es alimentarse a través de
una nutricién real, integral y mds sostenible, donde la sencillez da paso a lo delicioso,
y donde el autocuidado se transforma en bienestar. {Bon appétit!

Mareva Gillioz
Dietista y Coach
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PRESENTACION

Me hace muy feliz que tengas este libro entre tus manos porque es una parte de mi,
que he hecho con mucha ilusién, y en la que encontrards algunas de mis recetas favo-
ritas, esas que atin no habia compartido con nadie.

Desde siempre tuve un interés especial por la comida saludable. De jovencita, me
fascinaba ir a comer a restaurantes vegetarianos y descubrir las combinaciones de ali-
mentos que alli preparaban y lo diferentes que eran de la comida de casa. Con el
nacimiento de mi hijo, empecé a leer libros sobre cémo repercute la alimentacién en
nuestra salud y en nuestra vida, y fue entonces cuando empecé a experimentar y a
probar nuevas recetas con ingredientes menos conocidos. Mds adelante tomé la deci-
sién de dejar de comer carne y opté por una alimentacién principalmente vegetariana.
Para profundizar y adquirir mds conocimientos sobre esos nuevos ingredientes, cursé
“Dietética Naturista y Oriental” y me adentré en la cocina macrobidtica, mientras
realizaba diferentes cursos de cocina vegana y crudivegana. Asi pues, ya llevo muchos
afos preparando comida para mi familia y unos cuantos centrada en que esa comida
sea lo mds saludable y equilibrada posible.

Todo esto, unido también a la pasién que siempre tuve por la fotografia, dio lugar
a una pédgina web: www.deliciaskitchen.com, desde la que empecé a compartir mis
creaciones, sin imaginarme que lo que yo escribia y las recetas que iba subiendo, las
estaban leyendo y haciendo tantas personas... jjjy desde tantos rincones del mundo!!!

Hoy por hoy mi pasién es mi trabajo, y paso los dias haciendo fotografias y creando
recetas para revistas y diferentes marcas, ademds de para mi web... y la verdad es que
no puedo estar mds feliz!

Mis recetas son sencillas y ficiles de preparar. La base de mi cocina son los ingre-
dientes naturales y completos, evitando en todo lo posible los ingredientes refinados.
Aqui vas a encontrar muchas de las recetas que habitualmente preparo para mi fami-
lia. Todas ellas son vegetarianas, aunque practicamente el 85-90 % son veganas. Para
prepararlas acostumbro a utilizar ingredientes de temporada que se encuentran en
cualquier mercado.

Pero también me encanta experimentar y probar sabores nuevos o productos espe-
ciales que no forman parte de nuestra tradicién culinaria, por eso, siempre tengo en
mi despensa un montdn de especias e ingredientes tipicos de diferentes culturas. Y es
que siempre me han fascinado los sabores exdticos... jesos que te hacen viajar sin tener
que salir de casa!

Algo que realmente sorprende es que, a dia de hoy, la poblacién en general estd
sobrealimentada, pero a la vez desnutrida y con carencias. Esto es debido a la baja
calidad nutricional de los alimentos que se consumen, derivando, en muchos casos,
en enfermedades crénicas de las que hace afos ni siquiera habiamos oido hablar. La
alimentacién es clave para tener una buena salud, y el comer comida “de verdad” es,
en mi opinién, una de las maneras de conseguirla.



Por otro lado, un cambio hacia una alimentacién basada principalmente en alimen-
tos de origen vegetal, supone un acto de amor y cuidado hacia nuestro planeta, cuya
existencia empieza a no ser sostenible, debido, entre otros motivos, a la gran “necesi-
dad” de comer carne por parte de la mayoria de la poblacién.

Con este libro pretendo ofrecerte una variedad de opciones vegetarianas y veganas
saludables que te puedan servir de inspiracién en tu dia a dia, a la vez que cuidas de
los tuyos y de ti misma. Porque no hay nada como la comida casera, elaborada con
mimo y carifo, y nada como la magia de convertir alimentos bdsicos en riquisimos
platos jllenos de sabores y texturas! ;Te apetece acompanarme?
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En este apartado encontrards la guia de conversién de algunas medidas, para realizar
las recetas, y una pequena lista de los ingredientes indispensables que siempre tengo
en mi despensa y frigorifico. He elegido los que me parecen mds importantes o aque-
llos en los que tienes que fijarte a la hora de comprarlos, para que el producto que
adquieras sea de la médxima calidad. También encontrards algunos consejillos sobre
cémo aprovechar mejor las propiedades de ciertos alimentos.

TABLA DE CONVERSION DE MEDIDAS:

1T = taza = 250 ml

15T =125 ml
15T = 80 ml
% T = 60 ml

1 C = cucharada sopera = 15 ml = 3 cucharaditas de postre
1 ¢ = cucharadita de postre = 5 ml
1 ¢/c = cucharadita de café = ¥2 cucharadita de postre = 2,5 ml

AOVE = Aceite de Oliva Virgen Extra
IMPORTANTE: A no ser que se especifique lo contrario, la cantidad que

aparece en gramos de una pieza de fruta o verdura incluye piel o cdscara,
sin limpiar, tal y como la encontramos en la fruterfa.

vegana sin gluten
























~ 8opas ~ ~ Cremas frias ~

~ Cremas calientes ~
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Esta pizza tiene una base crujiente que considero bastante particular, ya que no contiene glu-
ten ni levadura y, por lo tanto, ni subird, ni crecera.

La masa lleva, ademds, ingredientes que le aportan un sabor jriquisimo!... jy que podrias co-
merte sola sin necesidad de afadirle nada mds!

2 C de semillas de lino

1y ¥4 T de copos
de avena (150 g)

2 C de levadura
nutricional

4 C de leche vegetal

2 C de compota
de manzana (pdg. 28)

2 Cde AOVE
1 ¢ de cebolla en polvo
1% c de gjo en polvo

15 cdesal

salsa de tomate casera
(Pag. 37)

queso para fundir
(vegetal para que
la receta sea vegana)

pimiento asado en tiras
alcaparrones

1 puAiado de tomates
cherry partidos

orégano seco

albahaca fresca

Tritura las 2 C de semillas de lino y échalas en un cuenco junto
con la leche vegetal y la compota de manzana. Deja reposar
unos 5 o 10 min, mientras preparas el resto de ingredientes.

En una procesadora de alimentos, echa los copos de avena y tri-
tiralos hasta que se forme una harina. Ahade el resto de ingre-
dientes (incluida la mezcla de lino) y revuelve todo muy bien.

Cuando esté, ve precalentando el horno a 180 °C en modo arri-
ba y abajo. Pon la mezcla encima de un papel de horno, y, enci-
ma de esta, una ldmina de film transparente para poder estirar
la masa con un rodillo sin que se te pegue. Estirala hasta que
quede bien fina. Esta masa no crecerd como una pizza conven-
cional, ya que no lleva ningtn tipo de levadura.

Cuando la tengas, retira el film, ponla con el papel en la rejilla
y hornea a 180 °C con ventilador durante unos 15 o 18 min, o
hasta que empiece a estar dorada (jojo! cada horno es diferente
y hay que estar al tanto la primera vez). Saca un momento la
pizza, sin apagar el horno, y échale los ingredientes que te pro-
pongo, o los que mds te gusten.

Vuelve a introducirla en el horno y contintia con la coccién
durante unos 10 min mds, hasta que el queso se derrita.

* El tamano de esta pizza es perfecto para compartirla entre dos personas acompandndola con
una buena ensalada. La base, al estar compuesta por copos de avena, es una elaboracién que
aporta una gran cantidad de fibra, por lo que sacia mucho mds que una pizza convencional.

* Aseguirate de que los copos de avena son certificados para que sea una pizza sin gluten.
Aungque si no tienes alergia ni intolerancia alguna, puedes utilizar sin problemas los copos

convencionales.















~ Postres ~

~ Helados ~






~ Boles y tarros ~

~ Barpitas ~

~ Granolas
Yy nutella Saludable ~

~ Al horno ~
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DONUTS DE AVENA

(utilizando avena certificada Sin gluten)

iFiciles de hacer y absolutamente deliciosos! No he utilizado ningin ingrediente de origen
animal ni ingredientes que contengan gluten. Y para bafarlos o untarlos te propongo dos
opciones diferentes. La primera es un frosting de café, que te recomiendo que prepares des-
cafeinado para que toda la familia pueda disfrutarlos. Y la segunda es un sencillo bano de

chocolate negro y frutos secos picados.

6 UNIDADES
1% T de harina de avena
(509)

Y T de harina de trigo
sarraceno (359)

2 C de cacao crudo
en polvo

Y T de panela o azdcar
integral de cana (37 g)

%4 c de levadura
para hornear

15 ¢ de bicarbonato

1 platano maduro

Y2 ¢ de extracto de vainilla

1 C de aceite de coco

14 T de leche
de almendras (60 ml)

15 T de anacardos (60 g)
15 T de café frio (125 ml)

3 datiles medjoul

1 pizca de vainilla opcional

DONUTS DE AVENA

Mezcla los ingredientes secos en un bol: harinas, levadura, bi-
carbonato y cacao, y en otro bol mezcla los hiimedos: pldtano
machacado, panela, vainilla, aceite y leche. Cuando todos los
ingredientes estén mezclados en su bol por separado, junta los
dos boles y mezcla todo muy bien.

En un molde engrasado con un poco de aceite de coco ve echan-
do la mezcla preparada.

Hornea 12-13 min a 180 °C con ventilador. Deja enfriar totalmen-
te, afiade el frosting frio y decora con los toppings que mds te gusten.

Si prefieres el bafio de chocolate al frosting de café, solo tienes
que derretir el chocolate al bano Marifa junto con el aceite de
coco. Luego mézclalo bien cuando esté derretido e introduce
la superficie de arriba de los donuts, escurre y anade el topping
que desees antes de que se seque. Déjalos en la nevera unos mi-
nutos hasta que el chocolate se endurezca.

FROSTING DE CAFE

Pon en remojo los anacardos como minimo 8 h, esctrrelos y
trittralos junto con el café y el resto de los ingredientes en una
batidora pequena y potente hasta conseguir una crema. Gudr-
dalo en la nevera bien tapado para que se mantenga frio.

COBERTURA DE CHOCOLATE NEGRO

100 g de chocolate
negro (72 % minimo)

Consejo

1 c de aceite de coco

Al bano Maria, derrite el chocolate
junto con el aceite.

Si tienes una procesadora de alimentos o una buena batidora, prepara ti misma en casa la harina
de avena, tan solo triturando directamente los copos hasta convertirlos en un polvo fino.



Variante

Puedes prepararlos sin el cacao, simple-
mente blancos. Al ser el cacao amargo, y
no incluirlo, con 1 C de endulzante ten-
drés suficiente.






BEBIDAS
Y LATTES

®
- Batido de melén y kale « Choco-latte para el “coco”
- Chia fresca de sandia - Y 3 lattes mas:
con menta o jengibre chai, matcha y circuma
Chai latte
. Banoffee de café en smoothie Matcha latte
Cdrcuma latte
- Pink latte o latte de remolacha
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