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			SINOPSIS

			Con este libro aprenderás a cocinar platos veganos muy totales optimizando al máximo para no fregar. Cristian, la mente creativa tras @lapastanoengorda, es vegano desde hace años y sabe que la mayoría tenemos poco tiempo para cocinar.

			Por eso propone ideas dulces y saladas, salteados riquísimos y hasta carnes vegetales que alucinarán a los cuñaos más carnívoros cuando montes una cena en casa, que se podrían incluso convalidar como máster de cocina para personas torpes y vagas.
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			A Alba, por ayudarme a cocinar tanto a cambio de botellas de vino y reggaeton.

			A todas las ecomamarrachas que me siguen.

			A mis queridas gentes de Murcia.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN
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			MANIFIESTO DE TORPES Y VAGAS DEL MUNDO

			Welcome to no volver a fregar en vano.

			En este libro aprenderás a cocinar, optimizando mucho y manchando poco, cosas básicas como las patatas fritas perfectas o un tofu marinado que esté rico. Ya no buscarás proteínas debajo de las piedras, porque viene cargadito el asunto. Llegarás a preparar platos tan sexis que hasta los más cuñaos dejarán de ofrecerte jamón cuando estés comiendo con ellos.

			Este libro no es una novela pero, si te lo lees entero fingiendo que lo es, aprenderás un montón de cosas que he aprendido yo en los últimos doce años. ¿Se podría convalidar como máster de cocina para personas torpes y vagas? Yo digo: ¡sí!

			En estas páginas encontrarás 70 recetas para comer rico sin dedicar mucho esfuerzo y fregando lo mínimo. No he querido categorizar las recetas en desayunos, postres y cenas. Si a ti te gusta desayunar lentejas, genial; no quiero ser yo quien condicione tu desayuno.

			Para las que me conocéis no hace falta mucha presentación: soy Cristian, tu vegano de confianza. Hace años que decidí dedicarme a hacer el mamarracho en internet camuflado de recetas veganas. Aquí voy con una pequeña reflexión que he tenido mientras hacía las recetas de este libro. Espero que te guste.

			¿EL VEGANISMO ES UNA SECTA?

			He buscado en Google lo que significa secta:

			«Organización, generalmente religiosa, que se aparta de las doctrinas tradicionales u oficiales y toma carácter secreto para los que no pertenecen a ella; especialmente cuando se considera que es alienante o destructiva para sus seguidores».

			Leyendo esto he llegado a conclusiones muy importantes y me he dado cuenta de que no solo no es una secta, sino que es todo lo contrario. Y eso que llevo años diciendo a todo el mundo que sí lo somos.

			El veganismo no es una secta, aunque en algunas cosas pueda parecerlo. Cosas positivas, claro, ya que lo que pretende es hacer el bien: luchar por los animales y por el planeta. No queremos problemas con el resto de las personas, aunque se pongan nerviosas y a veces nos ataquen porque saben que comer animales no está bien.

			Se diferencia de una secta en que no tenemos líder ni simbología, ni túnicas ni canciones propias. No cobramos dinero, sino que solemos donarlo a santuarios y causas similares. Tampoco es una religión, aunque sí una ideología.

			No nos reunimos los domingos en espacios que, aunque deberían ser públicos, se han privatizado y se reservan el derecho de admisión. No tenemos un libro que nos dicte lo que tenemos que hacer; sí tenemos, sin embargo, muchos libros de recetas.

			Y aquí empieza el mío.
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				PLATOS FRESCOS COMO TÚ
			

			
				RECETAS:

				
						Pasta fría con pesto, alcaparras y aceitunas negras

						Ensalada césar

						Noquerones

						Ensaladilla Murcian vibes


						
Carpaccio de tomate con salsa de higos

						Ensalada templada proteica de garbanzos

						Queso de albahaca con higos

						Polos de cereza, nueces de macadamia y horchata
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				PASTA FRÍA CON PESTO, ALCAPARRAS Y ACEITUNAS NEGRAS

				Raciones: 1 | Tiempo: 20 min

				Empieza el libro con una receta para vagas muy top. Se puede hacer con resaca y casi todos los ingredientes que lleva son obligatorios en la despensa. ¡Allá vamos!

				
					INGREDIENTES

					SALSA

					
							1 taza de café de anacardos remojados

							1 puñado de albahaca fresca

							1 cucharada de levadura nutricional

							1 ajo (si te gusta)

							1 pizca de sal

							1 chorrito de limón

					

					COMPLEMENTOS

					
							100 g de pasta de lenteja roja

							2 cucharadas de aceitunas negras

							50 g de tomate seco

							1 cucharada de alcaparras

							1 pizca de cebollino fresh para decorar

					

				

				PREPARACIÓN

				
						Pon los anacardos a remojo la noche anterior si te acuerdas; si no, no pasa nada, los trituras con un poco de agua y listo.

						Escúrrelos y tritúralos en una buena batidora junto al resto de los ingredientes de la salsa. Procura no comértela antes de acabar la receta.

						Cuece la pasta de lenteja roja hasta que esté al dente (normalmente son 8 minutos).

						Decora con aceitunas negras sin hueso para no morir atragantada, trozos de tomate seco, alcaparras y un poco de cebollino para que quede deluxe.
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				ENSALADA CÉSAR

				Raciones: 2 | Tiempo: 15 min

				La ensalada es una excusa para no comerse esta salsa a cucharadas; está que flipas. Te recomiendo que hagas cantidades industriales porque se la vas a querer echar hasta a la sopa.

				
					INGREDIENTES

					
							Tomates cherry

							Rabanitos

							Pollo vegano

							Lechuga

							Picatostes

							Pimienta negra

					

					SALSA

					
							50 g de veganesa (ver Salsas demasiado sexys)

							50 g de yogur de soja

							1 cucharada de alcaparras

							1 cucharada de levadura nutricional

							1 cucharada de aceite de lino

							1 chorrito de zumo de limón

							1 pizca de sal

							1 poquito de eneldo

					

				

				PREPARACIÓN

				
						Prepara la ensalada como a ti te parezca más guay, las cantidades son orientativas.

						Como ya te imaginarás, para preparar la salsa solo debes meter todos los ingredientes en un vaso para batir y, efectivamente, batir.

				

				
					En la salsa, puedes añadir un poquito de parmesano vegano para darle más gasolina. Aunque a mí ese sabor tan fuerte no me gusta y por eso lo omití.

					El aceite de lino le dará ese toque a pescado que tiene la salsa césar, no sé si lo sabías, pero normalmente lleva anchoas.
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				NOQUERONES

				Raciones: 1 | Tiempo: 10 min

				¿Me detendrá la policía vegana por decir noquerones? Espero que nadie resulte ofendido con esta denominación. La siguiente receta es un básico de la vaguería y el éxito. Además, puedes tenerla preparada en un táper para cuando te dé el antojo porque dura un montón de días.

				
					INGREDIENTES

					
							1 calabacín crudo

							100 ml de vinagre

							1 chorrito de zumo de limón

							20 ml de aceite de oliva

							1 pizca de sal

							2 ajos picados

							1 puñadito de perejil fresh picado

					

				

				PREPARACIÓN

				
						Corta el calabacín crudo con una mandolina y mucho cuidado para hacer lonchas finísimas.
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