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Vaig coneixer la Zaraida perque va tenir el gran en-
cert d'obrir la seva cuina al costat de casa meva. |
aixi va ser com el seu encert es va convertir en la
meva loteria. Alla vaig coneixer la seva reina, la truita
de patates sense ous, el seu hummus, els seus plats
i postres vegans, i a ella.

A més de ser una de les millors cuineres de 'univers
vegetal que conec, el millor que té és la seva empatia
i com n'arriba a ser, de bona persona.

| quan barreges, com a les bones receptes, I'ingre-
dient de la qualitat professional amb el temps de
coccid que et porten a ser aquesta increible persona
que és Zaraida, el resultat és aquest plat en forma
de llibre que tens entre les mans, que esta al punt i
preparat per ser llegit i engolit.

Javi Royo
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Hola! Soc I'autora, la Zaraida, i aquest és el meu segon llibre. Els que tingueu el primer
(Cuina casolana vegana) i hagueu llegit el proleg sabeu que feia referéncia a la passio, ja
que la gran passio de la meva vida ha estat sempre cuinar. Sempre havia pensat que era
normal poder treballar del que t'apassiona, o almenys tenir-ho clar, perd com més gent
conec més m’adono que soc una gran privilegiada pel fet de tenir-ho tan clar mentre que
hi ha moltes persones que continuen buscant el seu ikigai, el motiu que realment els om-
ple de passio. Si no el teniu, tampoc passa res, perque hi ha un altre element igual 0 més
important, que és I'amor. Lamor cap als qui ens envolten, I'amor pur, cap a les altres per-
sones, els animals i el planeta (ja que ens hi posem...); 'amor en I'aspecte més geneéric.
Es per aquest motiu que vaig decidir que jo no podia continuar omplint els meus plats de
dolor o sofriment d’'un animal que no va escollir morir perqué jo m’alimentés. Es per amor
que vaig triar una cuina vegana que, a més, és plena de sabors, colors, aromes i textures.

Cuinar bé és senzill; n’hi ha prou a seguir una recepta i tenir bona materia primera. Per,
creieu-me: si tens un paladar entrenat, es pot notar I'afecte amb el qual t'han fet un gui-
sat. | per a mi, no hi ha res que tingui més valor: aportar una miqueta del teu amor en
cada plat fa que et sentis bé i alhora entreguis una part del teu afecte en el seu interior.

Em sento molt honrada de poder continuar escrivint receptes i que tants anys d’aprenen-
tatge i treball puguin servir per divulgar la cuina vegana. Aixi que en aquest segon llibre
tens 100 receptes més per a les ocasions especials, quan cal cuinar per a un esdeve-
niment singular i no saps qué fer. Ara bé, ets completament lliure de modificar el que
vulguis i donar-hi el teu toc!



Volia també fer una menci6 especial a totes les persones que han estat al meu costat des
del principi, que han cregut en mi i m’han secundat de manera incondicional. En aquest
sentit, vull parlar de la meva familia: Montse, Pedro, Rubén, Desi, Adrian i Daniel; dels
meus oncles Jean Charles, Anne i Charlisse, i de la familia de Salou, Josep i Merce.

Per tant d’amor i per ser present de manera indirecta a totes les fotos, una dedicatoria a
Lora Moss; per tenir la filla més meravellosa del mén, a Pola Moss; per ser una part im-
portant de la meva vida, a Gemma Gamarra, al Marco i al Joan Enric; a Antonio Navarro,
a la Consuelo, al Manel i al Max; a Carlos Castillo i Fabiola Leyton; a la meva ma dreta
a la cuina de Vegetart, Josefina Piedrabuena (Fina); a la Tania Garcia, a I'Estefania, al
Daniel i al Bastian; a I’Ariadna Creus d’Els Magnifics; a la meva estimada Montse Mafi4,
que alla on sigui sé que cuida d’Elvis; a Sandra Galve i a Jorge, a Betty; a Isidora Morales,
de Lupitattoo, per decorar la meva pell i ser tan dolca; a Vanessa Bartoll, de Tot d’'Una
Vega i Sense Gluten; a Vanesa Carrasquilla, per tants We Love Cats tan ben organitzats
i bonissims consells; a Mireia Turrd, de Visto Luego Existo, per vestir-me i ser confident;
a la Sonia de SA Perruquers, per ser la millor veina de local que podria desitjar; a Javi
Royo, per fer-me el proleg i ser tan adorable; a la Divina i al Xavi, de la TV animalista, per
creure en mi per als videos de cuina; a Alejandro Cohen, de Rumen, per ensenyar-me a
fer pasta (i fer-me riure); a Paula Gonzéalez, per donar-me pautes de com comunicar-me;
a la Marta, de Mi Dieta Vegana (Miss You); a Laura Alvarez, la meva amiga i ostedpata,
per calmar-me els dolors; i a Judit Puig, la meva terapeuta, per fer-me sentir tan comoda.

Menci6 especial a Enrique Recaj. Sense tu no hauria pogut; gracies de tot cor.

Als meus companys de vida de quatre potes per donar-me tant d’amor: Miss Xixi, Lady
Cupcake, Mademoiselle Frufr i Marie Curie, i en memoria dels meus estimats que ja s6n
a I’Arc de Sant Marti: Elvis, Lola, Luld, Jaimie i Brutus.

A les meves botigues preferides del barri, on ens han deixat fer fotos: al Jaume de I'Olo-
kuti, a la Inés i la Cata de 8pm, a la Yrene de La A, a I'Elisa de Diluvi Universal, a A Poc A
Poc Barcelona i a I'Estudi Alaire.

A les botiguetes i part dels meus llocs vegans preferits de Barcelona que han format part
de manera indirecta d’aquest llibre, com Ruta 42, Vegacelona, La Besneta, Vacka, Vom
Fass, The Living Food, Del Gra al Sac i alguna més!
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[, finalment, vull agrair amb tota la meva anima a la familia Boniface-Sanz, i al Max, per
estar sempre disposat a ajudar amb les fotos amb tan bon rotllo, sense perdre el somriure,
per ser un cuiner increible que m’inspira i, sobretot, pels millors formatges que he tastat
en la meva vida. No tinc paraules per expressar I'nonor i com de divertit ha estat treballar
al costat d’Ana Luz Sanz en les fotografies d’aquest Ilibre; diuen que una imatge val més
que mil paraules, aixi que deixaré que siguin les seves fotos (que sén realment una pas-
sada, i aix0 és merit completament seu) les que plasmin de quina manera admiro la seva
professionalitat, perd encara més el seu factor huma, ella mateixa. | no m’oblidaré del
Santi, que cedia el seu espai i ens ajudava, ni del Mil6, una de les persones més especials
que conec, pels seus dibuixos i explicacions de tots i cadascun dels superthings, i per la
seva sinceritat a I'hora de tastar els plats.

Familia, eternament gracies; sou meravellosos! | segur que m'oblido d’algu...

A tots els clients i amics de Vegetart Cuina Vegana de tots aquests anys, per estar sempre
amb mi, i a tu que has confiat en aquest llibre.

ZARAIDA FERNANDEZ
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SOPAR ROMANTIC

AMANIDA DE FREGOLA
AMB MANGCO I ALVOCAT
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Ingredients » Posem a bullir aigua en una olla gran. Quan arrenqui
* 450 g de fregola sarda el bull, afegim un grapat de sal i la fregola. La coem
e 1 mango d’avid durant una quinzena de minuts (depén del temps que
e 1 alvocat ens recomani el fabricant de la pasta), 'escorrem amb
* 100 g de ruca aigua freda i la deixem reposar en un bol.
e 4 tomaquets pebroters » Anem tallant els ingredients a dauets petits i els
0 cor de bou anem afegint al bol on tenim la pasta; comencem pel
e 4 fulles de coriandre tomaquet, i després l'alvocat, el mango, el coriandre |
fresc (o julivert) la ruca. Ho barregem bé, ho corregim de sal i prepa-
e 4 cullerades d’oli rem la vinagreta.
d’oliva verge » Per fer la vinagreta posem tots els ingredients dins
e 1 cullerada de vinagre d’un pot de vidre, els barregem bé i els afegim a 'ama-
balsamic de calamansi nida en el moment de servir.
o de vi blanc > Emplatem I'amanida i I'adornem amb els ravenets
e 1 cullerada de tallats a rodanxes.

mostassa antiga
e Un grapat de ravenets

Ai, 'amor! Aquest sopar esta pensat per passar una bona vetllada a la
llum de les espelmes. Evidentment, no cal que sigui el dia de Sant Jordi;
qualsevol dia és perfecte per demostrar amor a la persona que estimem. A
meés, hi ha moltes formes d’estimar; aixi que també podem dedicar aquest
sopar a qualsevol persona amiga o familiar, és clar.

oo
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SOPAR ROMANTIC

NYOQUIS A LA PAELLA
AMB PESTO DE
REMOLATXA I FESTUC
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Ingredients

e 1 kg de patata agra

e 300 g de farina

* 50 g de fecula de patata
e 1 cullerada de sal

Per al pesto

e 1 manat d'alfabrega
fresca

e 100 g de festucs pelats
(en reservem 4-5 per a
la decoraci)

e 2 grans d’all

e 1 got d’oli oliva verge

e 75 g de remolatxa cuita

e 2 cullerades de llevat
nutricional

oo

» Bullim amb aigua abundant la patata sense pelar, sen-
cera, fins que estigui cuita. La deixem refredar una mica
i amb un aparell especial per fer puré de patata (o amb
una forquilla) 'anem aixafant i hi afegim la farina i la
sal. Ho treballem fins que es formi una pasta compacta,
amb la qual hem de fer tires llargues i deixar-les reposar
embolicades en paper film a la nevera durant una hora.
» Preparem el pesto triturant tots els ingredients amb
una batedora de ma o un robot de cuina.

» Tallem els nyoquis (gnocchi) a trossets, i en una paella
amb un rajoli d’oli d'oliva els daurem per tots els costats
durant uns minuts. Els posem en un plat i els servim
immediatament amb la salsa per damunt i els festucs
picats.
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