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Una obra fun da men tal pa ra co no cer una gas tro no mía sa na
y ori gi nal, con más de 200 re ce tas de pla tos lle nos de sa- 
bor, co lor y fres cu ra.

Lo me jor de la co ci na ve ge ta ria na es cri to por una de las
me jo res co no ce do ras del te ma.

Me nús pa ra ca da oca sión, des de pla tos sen ci llos pa ra el día
a día has ta re ce tas pa ra ce le bra cio nes es pe cia les.
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A los ve ge ta ria nos pre sen tes y fu tu ros,
con to do mi amor.
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SU MA RIO

IN TRO DUC CIÓN

PLA TOS CLÁ SI COS
Un ca tá lo go fo to grá fi co úni co de los diez pla tos ve ge ta ria- 
nos cla ve, con los in gre dien tes y las po si bles va ria cio nes

que pue den ha cer se con ellos.

Te rri nas
Tor ti llas

Pas te les de pas ta fi lo
Pas ta

Ver du ras re lle nas
Sou fflés

Pas te les y tar tas
Fri tos
Ro llos
Crê pes

RE CE TAS
Una am plia se lec ción de re ce tas, in flui das por la co ci na de
to do el mun do, apro pia das pa ra ca da mo men to: des de co- 

mi das rá pi das a ce le bra cio nes es pe cia les.

So pas
En sa la das

Cre mas de ver du ras



La cocina vegetariana clásica Rose Elliot

4

Pla tos de ver du ras
Guar ni cio nes

Pas ta
Hue vos y que so

Pan, pi z zas y pas te les
Ce rea les y le gum bres

Sal sas
Pos tres

ME NÚS DIA RIOS

TÉC NI CAS
Téc ni cas de pre pa ra ción pa so a pa so y con se jos cu li na rios.

Có mo pre pa rar ver du ras
Hue vos y le che

Ma sa
Ce rea les y le gum bres

La des pen sa ve ge ta ria na
Uten si lios



La cocina vegetariana clásica Rose Elliot

5



La cocina vegetariana clásica Rose Elliot

6

C

IN TRO DUC CIÓN

uan do te nía tres años de edad re la cio né, por pri me ra
vez, el pes ca do que mi ma dre es ta ba pre pa ran do pa- 

ra la ce na con el pez que na da ba en el mar. Tu ve una sen- 
sación des agra da ble —to da vía pue do re cor dar lo— y me
ne gué a to mar mi co mi da. Creo que fue en aquel mo men to
cuan do em pe cé a ser ve ge ta ria na.

Otro ras go que apa re ció tam bién muy tem prano fue mi
amor por la co ci na. Mi ma dre sue le con tar me his to rias so- 
bre mis pri me ros ex pe ri men tos en la co ci na, cuan do no era
más que una ni ña y uti li za ba los in gre dien tes en gran des
canti da des y de ja ba mon to nes de ca cha rros pa ra fre gar. La
to le ran cia de mis pa dres dio su fru to: abrie ron un ho tel, y la
ha bi li dad que ha bía ad qui ri do me per mi tió ha cer me car go
de la co ci na cuan do era só lo una ado les cen te. Hu bo al gu- 
nas re ce tas ve ge ta ria nas que me sir vie ron de guía y con las
que ex pe ri men te fuer te men te. Mis in vi ta dos me pre gun ta- 
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ban cons tante men te acer ca de mis re ce tas, de mo do que
de una ma ne ra au daz y más bien ino cen te, co mo si es tu vie- 
ra aún en mi pri me ra ju ven tud, es cri bí mi pri mer li bro de re- 
ce tas, Sen ci lla men te de li cio so, que se pu bli có en 1967. Fue
el pri mer li bro de co ci na ex clu si va men te ve ge ta ria na que
se pu bli có en In gla te rra, y su éxi to fue a más: de he cho, no
he de ja do de es cri bir, y has ta la fe cha he pu bli ca do unos
cua ren ta li bros.

A tra vés de los años mi es ti lo de co ci na, aun que siem pre
ve ge ta riano, ha cam bia do y se ha de sa rro lla do bas tan te, al
igual que ha au men ta do la ga ma de in gre dien tes que uti li- 
zo gra cias a mis via jes, ex pe rien cias y apren di za je. Sin em- 
bar go, he per ma ne ci do fiel a los pla tos que se pre pa ran rá- 
pi da men te y que ne ce si tan po ca ela bo ra ción. Es to se de- 
be, en par te, a mis cir cuns tan cias per so na les —con una ca- 
sa, una fa mi lia y una ca rre ra que aten der— y en par te a que
los ali men tos fres cos, con el sa bor in tac to de los in gre dien- 
tes na tu ra les, son mis pre fe ri dos.
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Las re ce tas que he se lec cio na do y crea do pa ra es te li bro se
di vi den en dos ca te go rías prin ci pa les: re ce tas tra di cio na les
y re ce tas in no va do ras. Aquí en con tra ran lo me jor de la co- 
ci na ve ge ta ria na clá si ca, co mo una de li cio sa fon due, un cre- 
mo so y co lo ri do gra ti na do dau phi ne o en sa la das cru jien tes,
jun to con ideas fres cas pa ra pre pa rar te rri nas y ro llos de
ver du ra, de li ca dos crê pes y sua ves pas te les. Aun que los
pos tres no ne ce si ten ca li fi car se de «ve ge ta ria nos», no con- 
ci bo un li bro de co ci na sin ellos, de mo do que en es te li bro
po drán en con trar re ce tas que van des de los bro w nies de
cho co la te al sor be te de pé ta los de ro sa.

Ade más, en la se lec ción de me nús dia rios ofrez co al gu nas
su ge ren cias pa ra crear co mi das com ple tas a par tir de es tas
re ce tas, y ve rán que es tán pen sa dos pa ra abar car la ma yo- 
ría de las oca sio nes, des de ce nas in for ma les has ta ce le bra- 
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cio nes es pe cia les. Tan to si es com ple ta men te ve ge ta riano
co mo se mi ve ge ta riano o si, sim ple men te, quie re pre pa rar
su cu len tos pla tos pa ra sus ami gos ve ge ta ria nos y su fa mi lia,
es pe ro que en cuen tre in te re san te la lec tu ra de es te li bro,
que uti li ce las re ce tas y que dis fru te de los re sul ta dos.
¡Buen pro ve cho!
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PLA TOS CLÁ SI COS

Los diez pla tos clá si cos de co ci na ve ge ta ria na des cri tos
en es te ca pí tu lo son, en mi opi nión, los me jo res del mun do.
Van des de una en sa la da li ge ra has ta una fri tu ra tai lan de sa,
des de una te rri na de ver du ras has ta un sou fflé de que so, y
sir ven pa ra abrir bo ca a las re ce tas que apa re ce rán en la se- 
gun da par te del li bro. Ade más ofre cen una pa no rá mi ca de
las in fi ni tas po si bi li da des de es te ti po de co ci na.
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