ENSALADA DE VERDURAS

iFresca, facil, rapido, y deliciosa!
iTe va a encantar!

INGREDIENTES

PORCION: 4 Personas

— 14 Nueces pecanas

— Un pufio grande de arandanos

— Ralladura de Jengibre

— Sal

— Mostaza

— Miel vegetal

— Aceite oliva

— Pimienta en polvo

— 1 Pepino

— 1 Zanahoria

— 1 calabacita o calabacin

— 1 cebolla de cambray

— 1/3 taza jugo naranja

— Un puio de perejil

NOTA: TODAS LAS VERDURAS DEBEN DE
DESINFECTADAS.

METODOS DE DESINFECCION

ESTAR LAVADAS Y


https://cocinaveganfacil.com/2024/04/18/ensalada-de-verduras/

Modo de preparaciodn
ADEREZO

un frasco, vertemos 1/3 de taza de jugo de naranja, agregamos
un poco de jengibre rallado sin cdscara, agregamos pocO Menos
de % de sal, agregamos 1 y 5 de cucharadita de miel de maple o
de agave, agregamos % cucharadita de mostaza, agregamos un
poco de pimienta en polvo, y 3 cucharadas soperas de aceite de
oliva.

el frasco y agitamos vigorosamente hasta integrar bien 1los
ingredientes.

ENSALADA

un tazén mediano, agregamos una zanahoria sin puntas ni
cascara y rebanada en tiras muy delgadas, Agregamos una
calabaza sin puntas y rebanada en tiras muy delgadas,
agregamos un pepino rebanado en tiras muy delgadas (Sin las
semillas), (Pueden utilizar un pela papa, para sacar las tiras
delgadas de las verduras), agregamos una cebollita de verdeo
finamente picada, con todo y tallo.

todo el aderezo, agregamos 15 nueces troceadas, y un pufio
grande de arandanos. Integramos bien. Agregamos un poco de
perejil finamente picado.

VER RECETA

@Qluzaraquel069

Mmmmm que rico.. Gracias por tantas alternativas
deliciosas y saludables. Cuando se me cierra la mente,

abro su canal y ya estd.. 2 X _.Que tengan un bello dia
hoy y siempre..



@wilmarlopez2785

Graclas deliciosa ensalada, un saludo desde Bogota,
Colombia

@gabrielatrujilloalvarez

Sra. Deyanira muy guapa como siempre! Como me hizo

reir! & [ (Alta tensién) no importa la quiero mucho y
muchas gracias por estda rica receta de ensalada!!
Abrazos! y Muchas Bendiciones!

@constanzaosorio6663

Ustedes son geniales, no sélo por las recetas tan
faciles y deliciosas que nos enseian, sino por ese
humor tan fino, elegante y ocurrente. Gracias por
TODO!!!

MAZAPANES DE ALMENDRAS

iFacil, deliciosa y rapida receta con s6lo 3 ingredientes!
iTe va a encantar!

INGREDIENTES

PORCION: 20 PIEZAS APROXIMADAMENTE

— 1 taza o 150 gr. de almendras


https://cocinaveganfacil.com/2024/04/17/mazapanes-de-almendras/

— 50 gr. de miel de agave o de maple

— 1 limén

NOTA: LA FRUTA DEBE DE ESTAR PREVIAMENTE LAVADA Y DESINFECTADA
VER VIDEO DE METODOS DE DESINFECCION

Modo de preparacién

un recipiente, ponemos 1 taza de almendras y agregamos agua
caliente a cubrir y dejamos en remojo entre 10 y 15 minutos.
Pasado ese tiempo, le retiramos la cdascara las almendras,
apretando de arriba hacia abajo suavemente. Las colocamos
sobre papel absorbente de cocina y las cubrimos con otro
pedazo de papel absorbente de cocina hasta que queden secas.

las almendras a un procesador de alimentos o licuadora y
licuamos hasta obtener un polvo. Agregamos 50 gr. de miel de
maple o de agave o la de su preferencia. Apagamos la licuadora
o procesador de alimentos y agregamos la ralladura de 1la
cdscara de un limén y volvemos a encender hasta mezclar los
ingredientes y obtener una consistencia de masita.

el contenido a un recipiente y con las manos muy limpias,
amasamos un poco.

una porcidén y le damos la forma de su preferencia o pueden
utilizar molde para galletas. El grosos debe de ser minimo de
1 cm.

las piezas sobre una charola para horno y barnizamos
ligeramente con el tipo de miel que hayan utilizado para la
receta. Llevamos la charola al horno a 180°, sdélo hasta que
doren un poco. Sacamos del horno, dejamos que enfrien.

Ver video



@isol19595

Mil gracias por compartir esta excelente receta y tan
fdcil y econdémica. Mi hija es vegana y los dejé de
comer por el huevo, se pondra feliz de probarlos de
nuevo!!!!

@beatrizcervantes232

Excelente mazapan que rico X saludos para su
apreciable familia =

@virginiaroca3599

Por supuesto que los haré!! Me encantan los mazapanes y

con mayor razén estos veganos! Felices fiestas!! ([
Gracias por compartir, Dios les bendice

@antonelladeluca998

Che bello grazie, e una scoperta credo era 1’ultimo
dolce che non potevo fare vegano. E cosi non rinuncero
neanche a questa soddisfazione. Grazie, siete preziosi

per me 3

BERENJENAS EMPANIZADAS

iDeliciosa receta!

iTienes que probar!
INGREDIENTES


https://cocinaveganfacil.com/2024/04/17/berenjenas-empanizadas/

PORCION: 4 PERSONAS

— 2 berenjenas

— Ajo en polvo

— Pimienta en polvo

— Cebolla en polvo

— Aceite

— Sal

— 2 cucharadas de semillas de linaza
— Harina de trigo

— 1 taza de agua

— Pan molido o rallado

NOTA: TODAS LAS VERDURAS DEBEN DE ESTAR PREVIAMENTE LAVADAS Y
DESINFECTADAS.

VER VIDEO DE METODOS DE DESINFECCION

Modo de preparacién

retiramos las puntas a 2 berenjenas grandes y las rebanamos a
lo largo en rebanadas delgadas. Las ponemos en un plato y les
agregamos sal por los dos lados. Apartamos.

una taza de agua en un pocillo y lo ponemos en la lumbre.
Esperamos a que hierva el agua. Bajamos a fuego bajo vy
vaciamos 2 cucharadas de linaza. Dejamos hervir por 5 minutos.
Colamos en un plato hondo el gel y esperamos a que enfrie.

que haya enfriado, Le agregamos un poco de sal, un poco de ajo
en polvo, un poco de cebolla en polvo y un poco de pimienta en



polvo. Mezclamos bien.

una rebanada de berenjena y la pasamos por una cama de harina
de trigo, enharinamos muy bien por ambos lados. Luego pasamos
la berenjena por el gel de linaza tratando que la cubra toda.
Pasamos la berenjena a una cama pan molido por ambos lados.
Asi hacemos con todas las rebanadas de berenjena. Las pasamos
a un plato.

bastante aceite vegetal a una sartén que ya esté caliente.
Dejamos que caliente un poco y acomodamos las berenjenas.
Dejamos que doren de un lado y luego volteamos para que doren
del otro lado. Cuando hayan dorado de ambos lados, las sacamos
y pasamos a un plato con papel de cocina absorbente.

Ver video

@patricialopezsanchez4967

Acabo de preparar estas berenjenas y quedaron super

deliciosas X de verdad, mis felicitaciones para los
dos y mi agradecimiento por compartir sus conocimientos
, Dios les bendiga siempre

@shirleyveramendiestela5293

Mamita hoy hice su receta y a mi y a mi madre le
encantaron tanto que tuvimos que ir al sulper por
comprar mas berenjenas y hacer mas jaja saludos desde

Pery

@gloriajaimecarvajal6901l

Les Felicito!!! Tanta creatividad sana ..sin depender de
los productos de los una familia a cargo y somos 6



integrantes y vegetarianos y ahora veganos.. cuidar la
salud es bendiciones para el que lea este comentario y
los protagonista del video..

@JoseJSosa-qu8nq

Esta berenjena empanada se ve Deliciosa y lo mds que me
impresioné es el gel de linaza. Nunca me hubiera
imaginado éso. Los felicito y como en otras ocasiones
he dicho hacen un dueto perfecto. Muchas Gracias
Apreciados Chefs de Comida Vegan Facil. Bendiciones.

CREMA IRLANDESA

Deliciosa bebida tipo Baileys
iSin lacteos!
INGREDIENTES

PORCION: 500 ml

— 5 cucharadas de azicar

— 1 cucharadita de esencia de vainilla

— 3 cucharaditas de café instantaneo

— Pizca de sal

— 1/3 de taza de whisky

— 600 ml. leche vegetal (coco o almendras)

VER VIDEO DE METODOS DE DESINFECCION

Modo de preparacion


https://cocinaveganfacil.com/2024/04/16/crema-irlandesa/

3 cucharaditas de café soluble en 50 ml de agua muy caliente.
Apartamos.

una cacerola vertemos 60 ml de leche vegetal de su
preferencia. Prendemos el fuego y agregamos 5 cucharadas de
azucar, disolvemos bien. Cuando la leche empiece a hervir,
bajamos a fuego bajo y mezclamos de vez en vez durante 30
minutos. Apagamos el fuego y esperamos a que enfrie.

la leche al vaso de la licuadora, agregamos los 50 ml de café
que ya tenemos, agregamos una cucharadita de esencia de
vainilla, agregamos 1/3 de taza de whisky vy una pizca de sal.
Licuamos por un minuto. La pasamos a una botella de cristal.
(Se conserva en refrigeracion)

Ver video

@shaarshhcitruzz7423

Con todo respeto que guapa, linda y tierna se ve la Sra
en este video. Y él como siempre tan original y
carismdatico para degustar 1las ricas recetas.

Felicidades !! Familia Cocina Vegan Facil &

@haroldbekkeer

Me encantan los videos de Vegan Facil 1llevo ya
aproximadamente 5 aifios de vegano y gracias a este canal
he podido extender mi gama alimenticia ,me siento
genial hizo de perfecta salud piel soy optimista veo la
vida con positivismo gracias me fascina el canal

@teresanunez6162



Alfonso de mi corazén, no dejas de sorprenderme, que
cosas mas ricas de todo género hacen, ya tenemos un

brindis vegano para despedir el aiio!!!
@gabyhernandez3039

Mis hermanas no creen que se pueda hacer !! Les voy a
demostrar que si !! Muchisimas gracias , un abrazo

CHIMICHANGAS

iEconémica, rendidora y deliciosa receta!
INGREDIENTES

PORCION: 4 PERSONAS

TORTILLAS

— 3 tazas o 400 g. harina trigo

— 1/4 taza aceite vegetal

— 1 taza de agua — 1 cucharadita de sal.

RELLENO

— 1 Diente de ajo — Cebolla


https://cocinaveganfacil.com/2024/04/15/chimichangas/

— 2 jitomates

— Aceite vegetal — 1/4 de kg. de setas
— Sal

— Chile chipotle adobado (opcional)

NOTA: TODAS LAS VERDURAS DEBEN DE ESTAR PREVIAMENTE LAVADAS Y
DESINFECTADAS.

VER VIDEO DE METODOS DE DESINFECCION
Modo de preparacién

TORTILLAS

(Pueden hacerlas o comprarlas ya hechas)

un tazon ponemos 3 tazas o 400 gr de harina de trigo vy
agregamos una cucharadita de sal. Mezclamos. Hacemos un hueco
en el centro de la harina y agregamos % de taza de aceite
vegetal. Integramos con las manos el aceite con la harina,
hasta obtener una consistencia arenosa. Agregamos pocO a pocCo
1 taza de agua, un poco de agua y mezclamos. Hasta terminar la
taza de agua. Amasamos bien. No debe de quedar pegajosa la
masa.

la masa durante 5 minutos. La pasamos a un recipiente vy
tapamos con un trapo limpio y seco. Durante 20 minutos.

ese tiempo, ponemos un comal en la lumbre para que caliente
bien. Destapamos la masa y hacemos bolitas medianas del mismo
tamano hasta terminar con la masa.

un tipo tortita con la bolita de masa y paloteamos. Le damos
forma de tortilla, nos debe de quedar delgada, lo mas redonda
que se pueda.

ponemos en el comal que debe de estar ya bien caliente y
esperamos a que le salgan burbujas. Volteamos dejamos por 12



segundos, volvemos a voltear y dejamos 12 segundos mas- Por
cada lado deben de ser por lo menos 2 vueltas de ese tiempo.
Retiramos y ponemos en una servilleta de tela para que se
mantengan calientes.

GUISADO.

una sartén ya caliente vertemos un poco de aceite vegetal,
agregamos un trozo mediano de cebolla finamente picado vy
sofreimos por 30 segundos. Agregamos un diente de ajo
finamente picad y mezclamos 30 segundos mds. Agregamos % de
kilo de setas deshebradas. Bajamos a flama baja. Mezclamos
bien y esperamos a que doren de un lado. Volteamos y esperamos
a que doren del otro lado. Agregamos 2 jitomates partidos en
cubos pequefios. Mezclamos bien durante un minuto. Agregamos
una cucharadita de sal y un poco de pimienta en polvo-
Mezclamos bien. Agregamos un chile chipotle finamente picado
(Opcional). Mezclamos y tapamos la sartén. Bajamos a fuego
bajo y dejamos asi durante 10 minutos. Probamos de sal y
agregamos al gusto. Apagamos el fuego y esperamos a que enfrie
un poco el guisado.

una tortilla agregamos un poco de guisado en el centro y
doblamos la tortilla de los dos lados laterales y luego de los
otros dos lados sobrantes a maneta que quede un cuadro bien
cerrado. Asi hacemos con todas hasta acabar con el guisado.

una sartén ya caliente agregamos un poco de aceite vegetal y
pasamos las chimichangas. Cuando hayan dorado de un lado,
volteamos (Si vemos que se necesita mas aceite, agregamos un
poco) y esperamos a que doren del otro lado también.

sacamos y las ponemos en un plato con papel absorbente de
cocina. Apagamos el fuego.



Ver video

@Ultrapurpuraful

Divina la sefiora, muy cariifosita, se parece a mi
abuelita =), las comidas espectaculares, y genial que
al final prueben la comida y hagan comentarios y
consejos para hacer mas ricas las comidas =) saludos
desde Santa Marta, Colombia.

@mayelamascorro5072

Deberia de sacar un libro con todas su recetas. Estan
siper ricas! Muchas graciaaaas! Me muero por probar

estas chimichangas! U

@susanamendez950

mmmmm!!! Exquisitas chimichangas. Aparte de darnos
exquisitas recetas nos dan el origen de la comida

también. Muy bien muchas gracias. X X

@

Sefiora bonita. Que rico que se ve ese platillo. Me
encantan las chimichangas. Gracias por compartir.
Wowwswwwwwwwww mordida. Mordida. Que rico a disfruta la
mordidita.



ENSALADA TIBIA DE ESPINACA
CON CAMOTE

iFresca, facil, rdpido, y deliciosa!
iTe va a encantar!

INGREDIENTES

PORCION: 4 Personas

— 1 Diente de ajo

— Cebolla

— 1 camote

— Salvia estregada

— Pimienta en polvo

— Aceite vegetal

— 1/4 taza vino blanco

— Sal

— 150 gr de espinacas

NOTA: TODAS LAS VERDURAS DEBEN DE ESTAR LAVADAS Y
DESINFECTADAS.

METODOS DE DESINFECCION
Modo de preparacioén

una sartén ya caliente, vertemos un poco de aceite vegetal,
agregamos un trozo de cebolla mediano y sofreimos por 30


https://cocinaveganfacil.com/2024/04/12/ensalada-tibia-de-espinaca-con-camote/
https://cocinaveganfacil.com/2024/04/12/ensalada-tibia-de-espinaca-con-camote/

segundos, agregamos un diente de ajo finamente picado y
mezclamos 30 segundos mas. Agregamos un camote pelado vy
partido en pequeinos cubos y mezclamos por 50 segundos vy
agregamos un poco de agua a que cubra los trozos de camote.
Tapamos la sartén y dejamos hasta que hierva. Le agregamos un
poco de pimienta en polvo, un poco de salvia en polvo y
cucharadita de sal. Agregamos % de vino blanco (opcional) vy
revolvemos. Tapamos la sartén. Bajamos a fuego bajo vy
esperamos 20 minutos.

L
2

con un cuchillo si el camote ya esta bien cocido. Probamos de
sal y agregamos al gusto. Esperamos a que evapore todo el
liquido con la sartén sin tapa. Apagamos el fuego.

un plato ponemos una cama de espinacas, agregamos al centro
los camotes.

VER RECETA

@astridoc7757

Tus caras y tu buen humor son lo maximo! y tu mami un
amorrrrsss !!!! Abrazo Vegano !

@doragutierrez304

Buen Dia me encanto la receta de la ensalada de
espinaca con camote se ve deliciosa muchas gracias sra
bonita por compartir sus recetas saludos DMLB



@silviagomezalvarez9284

Buenas tardes. Estoy saboreando esta ensalada de
espinaca y camote que esta deliciosa! Gracias por
compartir, con sus recetas me esta siendo muy facil no
comer carne.

@rosiisela9853

Gracias, se ve riquisima, saludos desde Querétaro,
simpatiquisimo su hijo ,BENDICIONES'

ENCHILADAS SUIZAS

iDeliciosas enchiladas suizas en su versioén vegana, saludables
y exquisitas!

Elaboradas con setas, crema y queso veganos.
INGREDIENTES

PORCION: 4 PERSONAS

— 1 diente ajo

— 2 chiles serranos

— Cebolla

— Sal

— Pimienta en polvo

— Ajo en polvo

— Cebolla en polvo


https://cocinaveganfacil.com/2024/04/12/enchiladas-suizas/

— Aceite

— 300 gr. de setas

— 400 gr. de tomate o tomatillo
— Crema vegana

— Queso vegano

NOTA: TODAS LAS VERDURAS DEBEN DE ESTAR PREVIAMENTE LAVADAS Y
DESINFECTADAS.

VER VIDEO DE METODOS DE DESINFECCION
Modo de preparacién

un poco de aceite vegetal en una sartén grande o wok ya
caliente. Agregamos 300 gr. de setas deshebradas, esperamos
que doren de un lado y les damos vuelta para que doren del
otro lado. Agregamos un poco de ajo en polvo, un poco de
cebolla en polvo, un poco de pimienta en polvo y % cucharadita
de sal de mar. Mezclamos muy bien y agregamos % taza de agua.
Tapamos la cacerola y bajamos a fuego bajo. Dejamos hasta que
se consuma todo el liquido. Probamos de sal y agregamos al
gusto. (No deben de sobre pasar la sal, ya que todavia les
falta la salsa) Apagamos el fuego y apartamos.

en una cacerola 400 gr. de tomates verdes y 2 chiles verdes
sin rabito. Agregamos agua a cubrir. Los ponemos a hervir.
Cuando empiecen a cambiar de color, agregamos un trozo de
cebolla y un diente de ajo. Dejamos s6lo por 30 segundos Yy
apagamos el fuego.

los tomates, el ajo, la cebolla y los chiles en el vaso de la
licuadora. Agregamos 3 cucharadas de las cucharas grandes para
guisar de mayonesa vegana (La de tu preferencia), agregamos
una cucharadita de sal de mar y un poco de pimienta. Licuamos
por un minuto, o hasta mezclar bien los ingredientes. Apagamos
el fuego, probamos de sal y agregamos al gusto. En caso de



sentir la salsa dacida, pueden agregar % cucharadita de azlcar.
Volvemos a licuar hasta integrar bien 1los ingredientes.
Apagamos la licuadora y apartamos.

una sartén ya caliente, agregamos un poco de aceite vegetal.
Ponemos una tortilla a que dore un poco por los dos lados. La
pasamos a un plato y la rellenamos del guisado de las setas y
Enrollamos la tortilla. Asi hacemos con todas las tortillas
hasta acabar con las setas. Pasamos todas las enchiladas a un
refractario (previamente engrasado). Las bafamos con la salsa
verde y luego cubrimos con una capa de gqueso de papa, o el de
su preferencia.

el refractario al horno a 200° C 0 390° F por 15 minutos (Sd6lo
es para que doren un poco). Sacamos el refractario del horno.

Ver video

@mtmmtm481

Sefiora querida, primero que todo que Dios me la bendiga
ha usted y su hijo, segundo para darle las gracias por
sus recetas, gracias ha ellas mejore mi salud, por
favor no deje de compartir sus recetas, abrazos y

carifios desde Miami X [

@alto2703

Excelente misica, excelente video, excelente receta por
excelentes personas. Gracias por tan bellos momentos y
tan deliciosas recetas. Reciban un gran saludo y muchas
bendiciones. El gran placer de acompainarlos en Cocina
Vegan Facil.



@alixvera9234

Estoy enamorada de su canal Sra hermosa. Y su hijo tan
buen sentido del humor. Muchas gracias por compartir se
ven deliciosas. Apenas encontré ayer su canal y estoy
fascinada. He encontrado recetas q se ven deliciosas. Y
q nunca imagine q existiera hacer cosas tan deliciosas
omitiendo las carnes. Muchas gracias por compartir sus
conocimientos. No me perderé sus recetas de aqui en
adelante. Bendiciones!!

@arelycaines6710

Que profesionales son ustedes en hacer Las cosas, Mira
que musica mds agradable!! da gusto compartir con
ustedes!!!!! Se ven cuan educados son!!!!

JUGO PARA LA HIPERTENSION

Jugo elaborado con betabel o remolacha, zanahoria, naranja y
fresas. Perfecto para elevar los niveles de hierro (combatir
anemia), un jugo nutritivo, energético y 1lleno de vitaminas.
Recomendable para reducir la presién arterial, combatir
inflamacidén, reducir el colesterol malo, para fijar el calcio
en huesos, entre muchos otros beneficios.

INGREDIENTES
PORCION: 500 ml

— Betabel


https://cocinaveganfacil.com/2024/04/11/jugo-para-la-hipertencion/

— 1 zanahoria

— 2 naranjas

— Panela o endulzante de tu preferencia

— 8 fresas aprox.

— 1 taza agua potable

— 1/2 taza de rejuvelac (opcional)

NOTA: LA FRUTA DEBE DE ESTAR LAVADA Y DESINFECTADA
VER VIDEO DE METODOS DE DESINFECCION

Modo de preparaciodn

al vaso de la licuadora 1 taza de agua, % taza de rejuvelac
(opcional), agregamos % taza de jugo de naranja colado.
Agregamos un trozo mediano de betabel pelado, una zanahoria
sin puntas, pelada y partida en 4 pedazos y el endulzante de
su preferencia.

, hasta agregar todos los ingredientes.

Ver video

@guadalupeserrano9561

Una bomba de beneficios gracias !!!

@sarialarcon6419

Excelente! Ahora mismo lo voy a hacer. Gracias por
estos videos tan amenos, divertidos y saludables. Un

abrazo desde Puebla! [



@guapadil

Se ve riquisimo!! Gracias por compartir!! Saludos . Me
encantan tus caritas!

@ligiamajano4824

Los felicito por sus recetas, muchisimas bendiciones
para, ustedes, 1les mando un gran saludo vy
agradecimiento por compartir esas, recetas muy buenas,
para, nuestra, salud.

SOYA CON VERDURAS

iEconémica, rendidora, saludable y deliciosas receta!
INGREDIENTES

PORCION: 4 PERSONAS

— 1 diente de ajo

— 1 trozo de cebolla

— 2 chiles guajillo

— 1 zanahoria

— 1/2 pimiento

— 1 calabacita

— 2 jitomates


https://cocinaveganfacil.com/2024/04/10/soya-con-verduras/

— Aceite vegetal

— 1 taza soya texturizada
— Sal

— Comino en polvo

NOTA: TODAS LAS VERDURAS DEBEN DE ESTAR PREVIAMENTE LAVADAS Y
DESINFECTADAS.

VER VIDEO DE METODOS DE DESINFECCION
Modo de preparacién

retiramos los rabos y las semillas a 2 chiles guajillos. Los
desvenamos y los pasamos a un pocillo grande. Agregamos 2
jitomates enteros y agregamos agua caliente a cubrir. Los
ponemos en la estufa y encendemos el fuego. Cuando empiecen a
burbujear, los dejamos 5 minutos mas. Apagamos el fuego y
dejamos que enfrie un poco. Pasamos los jitomates y los chiles
al vaso de la licuadora y agregamos % taza de agua fria.
Licuamos hasta integrar bien los ingredientes. Apagamos la
licuadora. Apartamos.

una sartén ya caliente vertemos un poco de aceite vegetal y
agregamos una taza de soya texturizada (Ya debe de estar
preparada) (al prepararla se hacen 2 tazas de soya) Ponemos la
soya en la sartén y revolvemos hasta que dore un poco por
todos lados. Vaciamos la soya en un plato y regresamos la
cacerola al fuego.

un poco de aceite vegetal en la cacerola ya caliente vy
agregamos un trozo de cebolla grande finamente picado.
Sofreimos por 30 segundos y agregamos un diente de ajo
finamente picado y movemos 30 segundos mas. Agregamos una
zanahoria sin puntas, pelada y partida en rebanadas delgadas y
seguimos moviendo durante un minuto. Bajamos a flama baja y
agregamos un pimiento, sin semillas, desvenado y partido en
pequefios cubos. Mezclamos por un minuto. Agregamos una



calabacita sin puntas y partida en medias lunas delgadas.
Seguimos moviendo por 2 minutos mdas. Agregamos la soya
texturizada y mezclamos.

la salsa de jitomate a través de un colador y mezclamos.
Agregamos una cucharadita de sal de mar, un poco de pimienta
en polvo, un poco de comino en polvo. Agregamos un poco de
agua. Tapamos la cacerola, bajamos a flama baja. Dejamos
hervir por 15 minutos mas. Probamos de sal y agregamos al
gusto.

Ver video

@rosiherrera3683

Se ve yami yamli siempre me da hambre y ya quisiera
morder la pantalla jejeje por lo delicioso que se ven
sus recetas. sin unos super chefs veganos los admiro
mucho un abrazoteeee bendiciones

@celestehernandez8418

Mil gracias por esta receta. Realmente queda exquisita
con un sabor tnico. A mi hija le encanté a pesar de que
no es muy buena comiendo verduras. Amo este canal!!

@teresanunez6162

Mi dueto hermoso, hacen que se me antoje la soya y todo
lo que preparan, gracias por ayudarnos a sanar nuestro
cuerpo, espiritu y corazon, los quiero mucho, Dios los
bendiga siempre!!!



@Qlululopez1052

Que agradables son.. me la paso tan bien con ustedes..
aprendiendo y sobre todo ver a su hijo como degusta la
hace que se antoje. cuidense mucho que Dios 1los
bendiga.

MERMELADA DE GUAYABA

Receta sencilla de preparar, nutritiva, econdmica y deliciosa.
INGREDIENTES
PORCION: 300 ml
— 1/2 kg. guayabas maduras
— Canela en polvo
— 2/3 de taza de azlcar mascabado
— 1/2 taza de agua

NOTA: TODAS LAS VERDURAS DEBEN DE ESTAR PREVIAMENTE LAVADAS Y
DESINFECTADAS.

Modo de preparacién

retiramos las puntas a % kilo de guayabas y las partimos en 4
partes cada una. Las pasamos a un recipiente. Les agregamos %
taza de agua y las ponemos a hervir. Cuando empiecen a
burbujear, tapamos la olla y bajamos a fuego bajo. Las dejamos
hervir 15 minutos mds. (De vez en vez, las revolvemos un poco)


https://cocinaveganfacil.com/2024/04/09/mermelada-de-guayaba/

que enfrien un poco y las pasamos al vaso de la licuadora.
Licuamos hasta que se integren bien. Apagamos la licuadora y
colamos. (Si vemos que esta muy espesa la pulpa agregamos % de
taza a la licuadora y licuamos, para enjuagar el residuo y
colarlo junto con toda la pulpa)

la pulpa a una olla, agregamos 2/3 de taza de azlcar mascabado
o el endulzante de su preferencia. Agregamos un poco de canela
en polvo y 4% de taza de agua. Mezclamos bien. Pasamos la olla
a la estufa y prendemos a fuego bajo. Revolvemos
constantemente durante 7 minutos. Apagamos el fuego.

que enfrie y envasamos en un frasco de cristal.

Ver video

@Candy-df9jz

Gracias nuevamente Sra. Hermosa por su aportacidén al
mundo de esta mermelada vegana saludable y por su
puesto a su hijo con sus investigaciones y pruebas en
su laboratorio para darnos recetas deliciosas! Me

encantan los dos! U

@patriciaavila5238

Hola. Hola. Familia vegan facil Se me antojo , es una
de mi fruta favorita. El aderezo de guayaba me encanto.
Dios les siga bendiciendo

@rosariorodriguez3892

Simplemente se mira Ricas estas mermeladas 1o mejor que
son natural estamos asiendo estds resetas yo y mis



hijas las estamos consumiendo y nos sentimos muy bien
que asta ya estamos bajando de peso sin problema de
nada gracias muchas gracias por compartir sus
deliciosos platillos saludos desde Gainesville ga en
estados unidos

@michellecruz6595

Esta ha sido la mejor receta!! Me queddé riquisima y
duré mas de 15 dias, miiiil gracias !!



