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Que levante una mano quien tenga un slow cooker

—0 mas de uno— gracias a Marta Miranda Arbizu.

Que levante la otra quien haya pensado uUltimamente
«tengo que comer menos carne» o directamente

ya haya dejado de hacerlo; y también quien quiera
aumentar el consumo de verduras, frutas, hortalizas,
legumbres y otras proteinas de origen vegetal. Si tienes
las dos manos arriba, aprovecha y da unas palmas para
celebrarlo, porque tienes delante el libro ideal para sacar
partido a la primera y conseguir lo segundo (comiendo
rico, sabroso y sin dejarte el presupuesto en el proceso).

Porque lo que tienes entre las manos —ya puedes
bajarlas y cogerlo de nuevo— sirve, entre muchisimas
otras cosas, para desmontar el manido mito de que
comer vegano es caro, las verduras son aburridas
(cudnto dafo ha hecho este a nuestra salud y nuestro
disfrute gastrondmico) o que para hacerlo necesitas
savia de baobab tibetano y otros ingredientes ignotos.

Si Slow cooker. Recetas para olla de coccidn lenta supuso
un antes y un después en nuestra relacién con nuestras
ollas —y un antes y después en nuestra manera de
cocinar—, su Cocina dulce amplié nuestros horizontes

y el bendito #Topadentro lo simplificd todo alin mas, este
Slow Cooker Vegetal va a conseguir que disfrutemos de
caldos profundos, deliciosos postres, nutritivos desayunos
y guisos con enjundia y sin proteina de origen animal.

iPuedes sobrevivir —y disfrutar mucho— comiendo
vegano sin consumir seitdn, su versién choricera,

pulled jackfruit, sobrasada, hamburguesas y todas esas
preparaciones que solian estar asociadas exclusivamente
a laindustria carnica (por suerte, cada vez menos)?

Por supuesto, pero no estamos aqui para renunciar

a texturas y sabores que nos resultan deliciosos. Marta,
que tiene clarisimo que al veganismo no se viene a sufrir,
ni los animales ni los practicantes, también te cuenta
como prepararlos en casa desde cero, de una manera

[.a revolucion verde
' se cocina lento

sencilla y mucho mas econdémica y saludable que en sus
versiones industriales. Porque el mito de que lo vegano
es siempre sano se rompe solito en cuanto repasas unas
cuantas etiquetas rebosantes de grasas de palmay otros
ingredientes muy poco recomendables (algo que no
sucede en las versiones caseras).

;Qué mas encontraremos en estas paginas? Un montdn
de trucos para sustituir ingredientes y alimentos por

su version vegetal, ideas para cocinar las legumbres
perfectas —cualquier crockpotero de pro sabe lo bien
que las trata nuestra olla de cabecera, y venera esos
garbanzos cremosos, las lentejas enteras, las verdinas
sedosas—, verduras asadas que nos haran poner los ojos
en blanco, panes, tartas saladas y hasta una deliciosa
pavlova. Si eres nuevo en la aventura crockpotera,
tampoco te faltaran los consejos basicos para perderle
el miedo a tu nuevo mejor asistente de cocina.

En Marta Miranda Arbizu encontramos algunos de los
valores que mdas me hacen admirar a un profesional

de la gastronomia y su comunicacién: un rigor
milimétrico en todo lo que hace y un compromiso
absoluto con cada receta, que es capaz de repetir todas
las veces que haga falta, hasta dar exactamente con

el resultado que busca (porque no se va a conformar
con menos). Ademas, después nos lo contard de una
manera amable, cercana, sencilla, didactica y empatica,
mientras nos abre el apetito con sus fabulosas fotos.

Si en tiempos de prisas, urgencias, no llegar a todo

y llevar un ritmo de vida frenético cocinar ya es un hito,
hacerlo lento y vegano es directamente revolucionario.
Gracias otra vez, Marta (y las que nos quedan).

Monica Escudero

Periodista, editora y coordinadora de El Comidista.
Escribe, cocina y pone la mesa.
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Bases,
cremas
y salsas
crudas

Veganesa

— 100 ml de bebida de soja

— 225 ml de aceite de oliva virgen extra de sabor
suave o aceite de girasol

— 2 cucharaditas de vinagre de manzana o zumo
de limon

— Pimienta blanca

— Sal al gusto

Pon la bebida de soja y el aceite, ambos a temperatura
ambiente, en un vaso de batidora junto con el resto de
ingredientes. Reposa la base de la batidora en el fondo
del vaso y empieza a batir. Sube y baja el brazo de la
batidora despacio hasta que la salsa se emulsione por
completo. Prueba y rectifica de sal y pimienta.

Tofunesa

— 200 g de tofu sedoso

— 1 cucharada de zumo de limén

— Sal

— 1 cucharadita de mostaza de Dijon

— 50 ml de aceite de oliva virgen extra de sabor
suave o aceite de girasol

Pon todos los ingredientes a temperatura ambiente

en un vaso de batidora y tritura hasta obtener una salsa

fina y homogénea.

Salsa de ajo

— 200 ml de tofunesa o veganesa
— 1 0 2 dientes de ajo
— Peregjil fresco

Tritura el ajo. Pica el perejil muy fino. Mezcla ambos
con la salsa base. Prueba y rectifica de sal y pimienta.

Alino de yogur y menta

— 200 ml de yogur vegano

— Hojas de menta fresca

— Y2 pepino

— 1 diente de ajo

— 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra
— Pimienta negra

— Sal

Pela el pepino y trocéalo en cubos muy pequenos. Tritura
el ajoy mézclalo con el yogur, el pepino, el aceite y las
hojas de menta recién picadas. Prueba y rectifica de sal
y pimienta.

Crema de coco

— 1 lata de leche de coco tailandesa de 400 ml con mas
de 70 % de extracto de coco

Refrigera la lata y &brela por la parte del fondo para poder
extraer primero la parte liquida. Reserva el agua de coco
en un vaso. Monta una batidora de varillas con una sola
varilla e introddcela en la lata. Bate hasta obtener una
mezcla cremosa. Anade agua de coco si necesitas ajustar
la textura a tus necesidades. Reserva el agua restante

y utilizala en otras elaboraciones.



Chantilli de coco

— 400 ml de crema de coco con mas de 70%
de extracto de coco
— 80 g de azlcar glas

Refrigera la leche de coco durante un minimo

de 2 horas. Bate con una batidora planetaria o una
batidora eléctrica de varillas a maxima potencia hasta
obtener una crema montada. Anade el azlcar poco

a poco y bate hasta que se integre por completo.
Vierte la mezcla en una manga de cocina y refrigera
durante al menos 2 horas antes de usar.

Crema agria

— 200 g de anacardos crudos
— 100 ml de agua

— 50 mlde zumo de limén
— Pimienta blanca

— Sal

Remoja los anacardos durante 8 horas y escurre.
Tritdralos con 100 ml de agua, el zumo y sal y pimienta
al gusto hasta que obtengas una crema lisa y suave.
Prueba y rectifica el punto de sal, pimienta y limon.

Queso vegano

— 300 g de anacardos crudos

— 1 cucharadita de gomasio o semillas
de sésamo trituradas

— 1 cucharada de levadura nutricional

— 1 cucharada de vinagre de sidra

— Sal

— Pimienta blanca

— 1 cucharadita de zumo de limén

— Pimentdn dulce

Remoja los anacardos en agua durante 8 horas,
escurrelos y sécalos. Tritura todos los ingredientes
excepto el pimentén hasta obtener una masa
homogénea. Prueba y rectifica de sal y pimienta.
Si quieres un sabor mas acusado, anade un poco
mas de levadura nutricional. Coloca la masa

en un pano, estamena o bolsa para leche vegetal.
Aprieta hasta formar una bola y déjala reposar
en el frigorifico durante 24 horas. Saca la bola

de la tela y espolvorea pimenton sobre el queso
hasta cubrirlo de un polvo fino. Elimina el exceso
con la mano, dale la forma deseada y déjalo curar
en el frigorifico sin cubrir durante 5 dias.

17 — Bases, cremas y salsas crudas



Ideas con
hortalizas
asadas

y cocidas

Carpaccio de batata
asada con parveggiano

— Batatas asadas
— Parveggiano (pag. 19)
— Aceite de oliva virgen extra

Asa las batatas de manera que queden al dente, no
demasiado hechas. Déjalas enfriar, pélalas y cortalas
en rodajas. Pincélalas con aceite de oliva virgen extra
y espolvoréalas con parveggiano.

Menestra de verduras

— Alcachofas, patatas de guarnicién, nabo, guisantes,
habas, zanahorias, judias verdes, cardo y esparragos

blancos cocinados individualmente en tarros
— Harina
— Aceite de oliva virgen extra, sal, pimienta

Calienta una cazuela con aceite de oliva. Anade
1 cucharada de harina, remueve y deja que

se cocine unos minutos. Incorpora una parte
de los jugos de coccion de las hortalizas
y mezcla. Anade las verduras
escurridas, calienta moviendo

la cazuela de vez en cuando

y rectifica el punto de sal y pimienta.

Ensalada de remolacha
asada

— Remolacha asada, cebolla morada

— Hojas de menta fresca

— Yogur de coco (pag. 48)

— Aceite de oliva virgen extra, lima, pimienta negra,
mezcla de semillas

Tuesta las semillas en una sartén. Mezcla el yogur

de coco con aceite de oliva, sal, pimienta negra

y zumo de lima. Quita la piel de la remolacha y cdrtala
en dados o rodajas. Corta la cebolla en rodajas finas.
Mezcla las hortalizas y la salsa de yogur en un bol

y espolvorea con las semillas tostadas.

Alcachofas con miso

— Alcachofas
— Miso
— Agua

Asa las alcachofas enteras durante 3 horas en ALTA

o0 hasta que estén tiernas. Elimina las hojas mas toscas,
que saldran facilmente. Corta las alcachofas por

la mitad y sirvelas cubiertas con la pasta de miso
caliente rebajada con un poco de agua.




Ensalada de patata

— Patatas asadas
— Tofunesa

— Cebolla dulce, espelta cocida, pepinillos, alcaparras,

perejil fresco
— Mostaza, aceite de oliva virgen extra, sal

Mezcla la tofunesa con aceite de oliva, mostaza,
alcaparras, perejil picado y sal.

Corta las patatas en rodajas gruesas, y los pepinillos
y la cebolla en rodajas finas. Mezcla los ingredientes
con la salsay sirve.

Salteado de coles de
Bruselas a la donostiarra

— Coles de Bruselas cocidas en tarro o asadas
— Aceite de oliva virgen extra
— 2 dientes de ajo, 2 rodajas de guindilla seca, sal

Escurre las coles y sécalas. Pela los ajos y cértalos

en rodajas finas. Calienta una sartén con aceite de oliva

y frie la guindilla y los ajos hasta que empiecen a dorarse
ligeramente. Anade las coles y saltea a fuego fuerte
durante 1 minuto. Salay sirve las coles recién hechas.

Hummus de remolacha

— Remolacha asada

— Garbanzos cocidos

— Tahini, lima, comino en polvo
— Aceite de oliva virgen extra, sal

Tritura la remolacha sin la piel con los garbanzos y el
tahini. Anade zumo de lima, aceite de oliva, comino y sal.

Prueba para ajustar el sabor y la sazdn deseados.
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Sopa rdpida de hortalizas
cocidas

— Caldo de verduras o caldo citrico (pags. 66 y 70)

— Coles de Bruselas, patatas, zanahorias, guisantes,
nabo, judias verdes cocinadas en tarro

— Hojas de acelga roja, albahaca, lima kaffir, sal

Trocea la zanahoria, el nabo, la patata y las judias verdes.
Deja las coles de Bruselas enteras. Calienta el caldo,
anade las acelgas troceadas y las hortalizas cocidas,
lleva a ebullicién y baja el fuego cuando hierva. Incorpora
la albahacay la lima kaffir, cocina durante 2 minutos

y rectifica el punto de sal.

Crema de calabaza
y batata

— Batata y calabaza asadas

— Leche de coco

— Caldo de verduras (pdag. 66)

— Aceite de oliva virgen extra, sal, pimienta

Elimina la piel de la batata y la calabaza, y pon la pulpa
en un vaso de batidora. Tritura y anade leche de coco

y caldo de verduras hasta conseguir la textura y el sabor
deseados. Rectifica el punto de sal y pimienta. Sirve
caliente con un hilo de leche de coco y aceite de oliva
virgen extra.

40



Ensalada de hortalizas
asadas

— Batata, zanahoria, patata, remolacha asadas

— Cebada cocida

— Hojas de espinacas, frutos secos, cebolla roja

— Aceite de oliva virgen extra, lima, sal, pimienta negra

Corta las hortalizas en rodajas y en dados. Haz una
vinagreta con el aceite, la lima, la cebada, la sal y los
frutos secos troceados. Corta la cebolla roja en rodajas.
Mezcla en un bol las hortalizas, la cebolla y las hojas
de espinacas. Anade la vinagreta, mezcla y sirve.

Tacos de batata

— Batata asada

— Tomate, hojas de cilantro, cebolletas, 1 jalapeno, lima
— Tortillas de maiz

— Aceite de oliva, sal, comino en polvo

Corta el tomate y la cebolla en dados pequenos y el
jalapeno en rodajas finas. Elimina la piel de la batata

y corta la pulpa en dados. Calienta una sartén con aceite
de oliva y saltea la batata a fuego maximo durante

1 minuto. Incorpora la cebolla, el jalapeno y el tomate y
apaga el fuego. Sazona con zumo de lima, comino y sal.
Sirve sobre tortillas de trigo con hojas de cilantro.
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Seitan

Elaboracion

1 — Pela, lava y trocea el puerro,
la cebollay la zanahoria.

2 — | lena el slow cooker con agua
hasta % de su capacidad
y anade 1 cucharada rasa
de sal. Incorpora las hortalizas
y empieza a calentar en ALTA.
Si tienes caldo preparado

que aprovechar, puedes usarlo

en lugar de agua.

3 — Mezcla en un bol el ajo triturado

y todos los ingredientes secos
del seitan.
4 — Incorpora el caldo de setas a

temperatura ambiente y mezcla

suavemente con una cuchara
hasta que se forme una masa
homogénea. El gluten absorbera
pronto el liquido y compactara.
No lo batas ni amases.

5 — Manipula la masa con mimo
hasta que se forme una bola.
Deja reposar durante
30 minutos dentro del bol
tapado.

6 — Introduce el seitan en el caldo
y cocina durante 2 horas en
ALTA o hasta que la bola flote.
El seitan estara listo cuando
suba a la superficie.

Preparacion: 5 minutos
Coccidn: 3 horas
Temperatura: ALTA
Raciones: 8

Ingredientes

Para el seitan:

— 350 g de gluten

— 3 cucharadas de pan
rallado

— 500 ml de caldo de setas

— 20 g de setas deshidratadas
pulverizadas

— Sal

— 2 dientes de ajo triturados

Para el caldo:
— 1 puerro

— 1 zanahoria
— 1 cebolla

— Sal

7 — Apaga el slow cooker, deja
que se temple y sacalo.

8 — Guarda el seitan en frio
hidratado con una parte
de caldo.

9 — Aprovecha el caldo restante
y las verduras para hacer
una sopa.

Consejo

El secreto para conseguir un seitan
tierno y esponjoso es manipularlo
el menor tiempo posible sin amasarlo.
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Pavlova

Elaboracion

1 — Haz la aquafaba y su merengue
segun las indicaciones de
la pagina 19, anadiendo
1 cucharada mas de almiddn
de maiz en la elaboracion
del merengue.

2 — Precalienta el horno entre
110y 120 °C. Pon una ldmina
de papel de horno sobre una
bandeja para horneary vierte
el merengue en el centro si
quieres hacer una pavlova
grande, o divide el merengue

en cuatro porciones si quieres
hacer pavlovas individuales.
3 — Extiende el merengue
con suavidad para formar
un circulo.
4 — Pon la bandeja en el horno
y cocina entre 2 y 3 horas
o hasta que el merengue
esté endurecido por fueray
ligeramente blando por dentro.

Deja que se enfrie por completo.

5 — Haz el chantilli de coco de
la pagina 17.

Preparacion: + 24 horas
Coccion: + 12 horas
Temperatura: ALTA
Raciones: 4

Ingredientes

Para la aquafaba:
— 125 g de garbanzos
— Agua

Para el merengue:

— 125 ml de aquafaba
muy fria

— Y de cucharadita
de cremor tartaro

— 250 g de azucar caster,
comun o en polvo

— 2 cucharadas de almidon
de maiz

Para la pavlova:

— Merengue de aquafaba

— Fruta de temporada: fresas,
mango, frutos rojos, etc.

Para el chantilli de coco:

— 400 ml de crema de coco
con mas de 70 % de
extracto de coco

— 80 g de azucar glas

6 — Monta varias capas de chantilli
de coco y fruta sobre el
merengue. Pon una ultima capa
de fruta fresca.

Consejo

El mejor resultado a la hora de
montar la aquafaba y el chantillf
de coco se consigue con una
batidora planetaria.
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y anis

' Crumble
de fresas,
almendras

Elaboracion

1 — Precalienta el slow cooker
durante 1 hora en ALTA.

2 — Lava las fresas y sécalas
por completo.

3 — Elimina las hojas verdes
de las fresas y déjalas enteras.

4 — Coloca la fruta en un recipiente
0 molde apto para horno.

5 — Mezcla en un bol todos los
ingredientes secos. Anade la
mantequilla o la margarina
troceada.

6 — Mezcla con los dedos hasta que
se integre por completo. Aprieta
la masa con la mano hasta
compactarla.

7 — Colocala sobre la fruta

rompiendo las bolas de masa
encima.

8 — Introduce el molde en el slow

cooker, pon un pano sobre

el recipiente y ajusta la tapa
encima. Cocina entre 60

y 90 minutos en ALTA o hasta
que las fresas estén fundidas

y el crumble endurecido. No lo
cocines de mas, la masa podria

humedecerse en exceso.

9 — Deja que se enfrie para que la

masa se ponga crujiente.

Preparacion: 1 hora
Coccién: 60-90 minutos
Temperatura: ALTA
Raciones: 4

Ingredientes

— 500 g de fresas
— 160 g de aztcar
— 200 g de harina
— 50 g de almendra laminada
— 100 g de margarina
o mantequilla vegana
— 1 anis estrellado
— Una pizca de sal

Consejo

Sirve el crumble con una bola
de helado de vainilla vegano.
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