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A Zaraida la conocí porque tuvo el gran acierto de 
abrir su cocina al lado de mi casa. Y así fue como 
su acierto se convirtió en mi lotería. Allí conocí a su 
reina, la tortilla de patatas sin huevos, su hummus, 
sus platos y postres veganos y a ella.

Además de ser una de las mejores cocineras del uni-
verso vegetal que conozco, lo mejor que tiene es su 
empatía y lo buena persona que es.

Y cuando mezclas, como en las buenas recetas, el 
ingrediente de la calidad profesional con el tiempo 
de cocción que te llevan a ser esa increíble persona 
que es Zaraida, el resultado es este plato en forma 
de libro que tienes entre las manos ¡en su punto y 
listo para ser leído y engullido!

Javi Royo
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¡Hola! Soy la autora, Zaraida, y este es mi segundo libro. Los que tengáis el primero (Coci-
na vegana casera) y hayáis leído el prólogo sabréis que en él hacía referencia a la pasión, 
porque la gran pasión de mi vida ha sido siempre cocinar. Siempre había pensado que 
era normal poder trabajar de lo que te apasiona, o al menos tenerlo claro, pero cuanta 
más gente conozco más me doy cuenta de que soy una gran privilegiada por tenerlo tan 
claro y que hay muchas personas que siguen buscando su ikigai, el motivo por el cual 
han venido aquí y que es lo que realmente les llena de pasión. Si no lo tenéis, tampoco 
pasa nada; hay otro elemento igual o más importante, que es el amor. El amor hacia 
quienes nos rodean, el amor puro, hacia las otras personas, los animales y el planeta (ya 
puestos...). Es por eso que yo no podía seguir llenando mis platos de dolor o sufrimiento 
de un animal que no eligió morir para que yo me alimentara. Es por amor que elegí una 
cocina vegana que, además, es una cocina llena de sabores, colores, aromas y texturas.

Cocinar bien es sencillo, basta con seguir una receta y tener buena materia prima; pero, 
creedme, se puede notar, si tienes un paladar entrenado, el cariño con el que te han he-
cho un guiso. Y para mí no hay nada que tenga más valor: dar un poquito de tu amor en 
cada plato hace que, a la vez, te sientas bien.

Me siento muy honrada de poder seguir escribiendo recetas y que tantos años de apren-
dizaje y trabajo puedan servir para divulgar un tipo de cocina donde no haya ningún 
ingrediente de origen animal. Así que en este segundo libro hay 100 recetas para esas 
ocasiones especiales en las que tenemos que cocinar y no sabemos qué. Pero ¡siéntete 
libre de modificar lo que quieras y darles tu toque!

AMOR
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Quería también hacer mención especial de todas las personas que han estado a mi lado 
desde el principio, que creyeron en mí y me apoyaron de forma incondicional, entre ellos 
mi familia: Montse, Pedro, Rubén, Desi, Adrián y Daniel; mis tíos Jean Charles, Anne y 
Charlisse, y la familia de Salou, Josep y Mercè.

Por tanto amor y por estar de forma indirecta en todas las fotos, una dedicatoria a Lora 
Moss; por tener la mejor hija del mundo, a Pola Moss; por ser parte importante de mi vida, 
a Gemma Gamarra, Marco Albano y el pequeño Joan Enric; a Antonio Navarro, Gisela & 
Lili; a Consuelo, Manel y Max; a Carlos Castillo y Fabiola Leyton; a mi mano derecha en 
la cocina de Vegetart, Josefina Piedrabuena (Fina); a Tania García, Mar Rosa y Jordi; a 
Estefanía, Daniel y Bastian; a Ariadna Creus, de Els Magnífics; a Montse Mañá, que allí 
donde esté sé que cuida de Elvis; a Sandra Galve y Jorge; a Betty; a Isidora Morales, de 
Lupitattoo, por decorar mi piel y ser tan dulce; a Vanessa Bartoll, de Tot d’Una Vegà i 
Sense Gluten; a Vanesa Carrasquilla, por tantos We Love Cats tan bien organizados y bue-
nísimos consejos; a Mireia Turró, de Visto Luego Existo, por vestirme y por horas de confi-
dencias; a Sonia, de SA Perruquers, por ser la mejor vecina de local que podría desear; a 
Javi Royo, por hacerme el prólogo y ser tan adorable; a Divina y Xavi, de la TV animalista, 
por creer en mí para los vídeos de cocina; a Paula González, de The Vegan Agency, por 
las pautas de comunicación; a Marta, de Mi Dieta Vegana; a Alejandro Cohen, de Rumen, 
por enseñarme a hacer pasta (y reír); a Laura Álvarez, amiga y osteópata, por calmarme 
los dolores, y a Judit Puig, mi terapeuta, por hacerme sentir tan cómoda. 

Mención especial a Enrique Recaj. Sin ti no habría podido; gracias de corazón.

A mis compañeros de vida de cuatro patas por darme tanto amor: Miss Xixi, Lady Cup-
cake, Mademoiselle Frufrú y Marie Curie, y en memoria de los que están en el Arco Iris: 
Elvis, Lola, Lulú, Jaimie y Brutus.

A mis tiendas preferidas del barrio, donde nos han dejado hacer fotos, como Olokuti, 
8pm, La À, Diluvio Universal, A Poc A Poc Barcelona y Estudio Alaire. 

A las tienditas y lugares veganos que han formado parte de forma indirecta en este libro, 
como Ruta 42, Vegacelona, La Besneta, Väcka, Vom Fass, The Living Food, Del Gra al 
Sac ¡y alguna más!
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Y por último agradecer con toda mi alma a la familia Boniface-Sanz, y a Max por siempre 
estar dispuesto a ayudar con las fotos aun cuando sabía que debía de estar agotado, sin 
perder la sonrisa, por ser un cocinero increíble que me inspira y sobre todo por los me-
jores quesos que he probado en mi vida. No tengo palabras para expresar el honor y lo 
divertido que ha sido trabajar en las fotografías de este libro junto a Ana Luz Sanz; dicen 
que una imagen vale más que mil palabras, así que dejaré que sean sus fotos (que son 
realmente una pasada y eso es únicamente mérito suyo) las que digan lo mucho que 
admiro su profesionalidad, pero aún más su factor humano, y a ella misma. Y no me 
voy a olvidar de Santi, que cedía su espacio, ni de Miló, uno de los seres más especiales 
que conozco, por sus dibujos y explicaciones de todos y cada uno de los superthings, 
su sinceridad a la hora de probar los platos y de cómo quedaba yo en las fotos; le adoro. 

Familia, eternamente gracias; ¡sois maravillosos! Y seguro que me olvido de alguien...

A todos los clientes y amigos de Vegetart Cuina Vegana de todos estos años, por estar 
siempre conmigo, y a ti, ¡por confiar en este libro!

Zaraida FernándeZ
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Ingredientes
• 450 g de frégola sarda 
• 1 mango de avión
• 1 aguacate
• 100 g de rúcula 
• 4 tomates pimenteros   

o cor de bou
• 4 hojitas de cilantro  

fresco (o perejil)
• 4 cucharadas de aceite  

de oliva virgen
• 1 cucharada de vinagre 

balsámico de calamansi  
o de vino blanco

• 1 cucharada de mostaza  
a la antigua

• Un puñado de rabanitos

 Ponemos a cocer agua en una olla grande hasta que 
empiece a hervir, y entonces añadimos un puñado de 
sal y la frégola. La cocemos unos 15 minutos, depen-
diendo del tiempo que nos recomiende el fabricante 
de la pasta, la escurrimos con agua fría y la dejamos 
reposar en un bol.

 Vamos cortando los ingredientes en daditos peque-
ños y los vamos añadiendo al bol donde tenemos la 
pasta: el tomate, el aguacate, el mango, el cilantro y la 
rúcula; mezclamos bien, corregimos de sal y prepara-
mos la vinagreta.

 Para elaborar la vinagreta ponemos los distintos in-
gredientes (mostaza, vinagre y aceite) dentro de un ta-
rro de cristal, los mezclamos bien y los añadimos a la 
ensalada en el momento de servir.

 Ponemos la ensalada en el plato y la adornamos con 
los rabanitos cortados.

¡Ay, el amor! Esta cena está pensada para pasar una buena velada a la luz 
de las velas. Evidentemente no hace falta que sea el día de San Valentín, 
cualquier día es perfecto para demostrarlo a la persona a quien queremos. 
Entendiendo además que hay muchas formas de amar; así que también 
podemos hacer esta cena a cualquier persona amiga o familiar, claro.

CENA ROMÁNTICA

ENSALADA DE FRÉGOLA 
CON MANGO Y AGUACATE
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ÑOQUIS A LA SARTÉN 
CON PESTO DE 
REMOLACHA Y PISTACHO

Ingredientes
• 1 kg de patata agria
• 300 g de harina
• 50 g de fécula de patata
• 1 cucharada de sal
• Una pizca de nuez 

moscada

Para el pesto
• Un manojo de albahaca 

fresca
• 100 g de pistachos 

pelados (reservar 4-5 
para la decoración)

• 2 dientes de ajo
• 1 vaso de aceite  

de oliva virgen
• 75 g de remolacha 

cocida
• 2 cucharadas de 

levadura nutricional

 Hervimos la patata sin pelar, entera, en abundante 
agua hasta que esté cocida, la dejamos enfriar un poco 
y, con un aparato especial para hacer puré de patata (o 
un tenedor), la vamos chafando mientras añadimos la 
harina y la sal. Trabajamos hasta que se forme una pasta 
compacta; hacemos tiras largas y las dejamos reposar 
envueltas en papel film en la nevera durante una hora.

 Preparamos el pesto triturando todos los ingredientes 
con una batidora de mano o robot de cocina.

 Cortamos los ñoquis (gnocchi) en daditos, y en una 
sartén con un chorrito de aceite de oliva los doramos por 
todos los lados unos minutos. Los ponemos en un plato y 
los servimos inmediatamente con la salsa y los pistachos 
picados por encima.

CENA ROMÁNTICA
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