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NOTAS

Sobre el uso de aceite de oliva virgen exitra

El aceite de oliva virgen extra (AOVE) es uno de los aceites mds
saludables, por eso lo utilizamos en todas nuestras recetas. Sus
beneficios para la salud provienen de las grasas saludables
(grasas monoinsaturadas) y compuestos llamados polifenoles,

que ayudan a reducir la inflamacién y protegen el cuerpo con
sus efectos antioxidantes.

Sabemos que el AOVE puede ser mds caro que ofros aceites, pero
también existen otras opciones saludables, como el aceite de oliva virgen
y el aceite de oliva normal. El aceite de oliva virgen tiene las mismas grasas
saludables y polifenoles que el AOVE, pero su sabor y olor son ligeramente
diferentes. El aceite de oliva normal también tiene las mismas grasas
saludables, pero menos polifenoles en comparacion con el AOVE.

Otra opcidn es el aceite de girasol con alto contenido de oleico, que tiene
grasas saludables similares al aceite de oliva pero menos polifenoles, por lo
gue no es tan beneficioso como el aceite de oliva. La margarina tiene mdas
grasas poliinsaturadas, mientras que la mantequilla tiene un alto contenido
de grasas saturadas, que son menos saludables para la salud.

Ademds de sus beneficios para la salud, el aceite de oliva fambién es la
mejor opcion para cocinar. Aguanta bien las altas femperaturas, por lo
que es perfecto tanto para cocinar como para freir.

Sé creativo y diviértete con las recetas.

Recuerde, las recetas no son estdticas. Se pueden adaptar a tus gustos, a
la temporada, a los productos de tu nevera... jUsa tu creatividad vy
experimenta con nuestras recetas!
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TECNICAS CULINARIAS BASICAS



Técnicas culinarias bdsicas.

PAPILLOTE

Dificultad: Media Tiempo total: 20-40 minutos

Ingredientes:

Papillote de Pollo:

1 pechuga de pollo
marinada (240 g
Qprox.)

2 cebolla morada
en rodajas

1 zanahoria rallada
Y% calabacin cortado
como espagueti o en
rodajas finas

2 cucharadas de
AOVE

2 cucharaditas de sal

Papillote de Salmén:

120 g de filete de
salmon

150 g de acelgas
picadas

1 calabacin cortado
en rodajas finas

2 rodagjas de tomate
1 ramita de eneldo
fresco

3 cucharadas de
AOVE

2 cucharaditas de sal

Instrucciones:

Papillote de Pollo:

1.

Precalienta el horno a 180°C.

2. Dobla un trozo de papel de horno por la

Debe ser lo

suficientemente grande para contener toda

mitad a lo ancho.

la comida y dejar algo de espacio sobrante.

Coloca el papel de horno encima de una
bandeja para hornear. Monta las verduras en
un lado del papel y sazona con el AOVE y
sal. Coloca con cuidado la pechuga de
pollo marinada sobre la cama de verduras,
asegurdndote de que la pila no sea
demasiado alta y de que se pueda cerrar el

paquete.

Cierra el papel como si fuera un sobre,
dejando suficiente espacio alrededor de la
comida para que permita que el aqire se
expanda y circule. Ten cuidado de cerrar
bien los bordes utilizando pequenos pliegues
apretados y superpuestos, comenzando de
arriba hacia abajo. Gira y dobla el extremo
inferior para que el

vapor permanezca

denftro.
Hornea a 180°C.

Una vez cocido, en un plato para servir

coloca la pechuga de pollo sobre las



Técnicas culinarias bdsicas.

verduras, decora con brotes u hojas tiernas
de tu eleccién y rocia con AOVE.

Papillote de Salmén:

1. Coloca con cuidado el tomate y luego el
calabacin sobre una hoja de papel de
aluminio, rocia un poco de AOVE y coloca el
filete de salmoén encima. Sazona
generosamente con sal y con ofro chorrito
de AOVE. Termina con las hierbas y las
acelgas, luego sella la bolsa dejando
espacio para que se expanda. Para ello haz
una bolsa levantando todas las esquinas y
girando la parte superior para cerrar.

2. Agrega un poco de agua al fondo de una
sartén caliente. Coloca la bolsita en el medio
y cocina durante 10-12 minutos a fuego
medio. Una vez cocinado corta la bolsa para
que suelte el vapor, teniendo cuidado de no
qguemarte. Con la ayuda de una espdtula,
levanta todos los sélidos de la bolsa vy
coldécalos en un plato. Vierte el liquido de
coccién de la bolsa sobre la comida y
termina con un chorrito de AOVE.

Comentarios:

e Ambas preparaciones se pueden hacer en papel de aluminio o papel de
horno, utilizando los mismos métodos de coccion.



Técnicas culinarias bdsicas.

FREIDORA DE AIRE/AIRFRAYER

. - . Tiempo total: 15-30
Porciones: 1 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:

Para los esparragos: Suele ser recomendable precalentar la airfryer pero

en esta ocasidn no es necesario ya que buscamos

e 5espdrragos verdes - .
una coccidn menos agresiva.

y 1 endibia
e 3 cucharadas de También es recomendable anadir un poco de
AOVE agua a la cesta de la airfryer para anadir mds
e Salal gusto humedad durante la coccion.
Para el solomillo de Para los espdrragos:
cerdo:

1. Lava los espdrragos y las endibias.

e Medallones de ~
2. Recorta los extremos lenosos de los

solomillo de cerdo

esparragos.
(150 g aprox.)
e 3% cucharada de 3. Rocia ambos con AOVE y sazona con sal.
AOVE

) 4. Coloca los espdrragos en una sola capa en la
e 1 cucharadita de i .
cesta de la freidora y cocina durante 10

pimentdn en polvo .
minutos a 150-160°C.

e Salal gusto

; Para el solomillo de cerdo:
Para el salmon:

Qprox.)
. sal.
e 20 g de pergjil,
finamente picado 2. Coloca los medallones de cerdo sazonados
e 50 g de pistachos en una sola capa en la canasta de la freidora,
finamente picado asegurandote de que no queden demasiado
e 2 cucharada de juntos

AOVE
e Salal gusto



Técnicas culinarias bdsicas.

3. Cocina el cerdo en la freidora durante unos 12
minutos a 160-170°C.

4. Verifica que la carne de cerdo esté cocida al
punto deseado.

Para el salmon:

1. Unta ambos lados del filete de salmdén con
AOVE para ayudar a que la corteza se
adhiera.

2. En un bol, mezcla el perejil, el pistacho y la sal.
Cubre el salmdn con la mezclao.

3. Coloca el saimdn en la canasta de la freidora.

4. Cocina el salmdén durante unos 8 minutos a
160-170°C.

5. Verifica que el salmdn esté cocido al punto
deseado.




Técnicas culinarias bdsicas.

GERMINACION

Dificultad: Facil Tiempo total: 3-7 dias

Ingredientes: Instrucciones:

Lentejas, garbanzos, frijoles 1. Comienza enjuagando bien las legumbres
mungos o cualquier otra varias veces con agua fria y deja en remojo
' cada una de ellas por separado durante 8-12
legumbre, grano o semilla

horas.

2. Desecha el agua de remojo, luego enjuaga y
escurre las semillas por completo. Transfiere
cada uno de ellos a un frasco de vidrio. Para
mejorar el flujo de aire y el drenaje durante
futuros enjuagues, mantén el frasco cubierto
con un pano y aseguralo con una banda
elastica. Invierte el frasco y déjalo reposar en
un recipiente para permitir un drenagje
adecuado.

3. Repite el proceso de enjuague y drenagje 2 o
3 veces al dia, si es posible, ya que un
enjuague mds frecuente ayuda a prevenir el
crecimiento de moho. Sin embargo, enjuagar
una mds de una vez al dia permitird que
broten, aunque puede tardar un poco mdads.
Recuerda mantener el frasco boca abajo o
inclinado cuando no lo esté enjuagando
para asegurar un drenaje adecuado.

4. Tus deliciosos brotes estardn listos en 3-7 dias,
dependiendo de los ingredientes.

Comentarios:
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e Puedes encontrar brotes frescos o enlatados en el supermercado, pero
estos Ultimos pueden contener demasiada sal o azdcar, por lo que hacer
tus propios brotes en casa es una gran opcion.

e Usalos en ensaladas, salteados o para terminar sopas.



Técnicas culinarias bdsicas.

7

FERMENTACION

Dificultad: Facil Tiempo total: 7-10 dias

Ingredientes: Instrucciones:

e Verduras a tu 1. Lava y seca bien los frascos, jla higiene es
eleccién: lombarda, importante! Asegurate de que tus frascos
col, col ching, estén limpios y completamente secos antes
brocoli, zanahoria, de usarlos.
coliflor... 2. Enjuaga las verduras con agua corriente fria

e 3al(3% delpeso de para eliminar la suciedad o los residuos.

las verduras)
3. Utiliza un cuchillo afilado o una mandolina

para cortar las verduras en juliana. Lo mejor
es cortarlas en tiras finas, pero no demasiado,
para obtener una textura dptima.

4. Para garantizar una fermentacion
adecuada, deberds agregar una cantidad
especifica de sal. Utiliza una bdscula digital
para pesar las verduras cortadas. Luego,
calcula el 3% de su peso total. Por ejemplo, si
tus verduras pesan 500 gramos, necesitards
3% x 500g = 20 gramos de sal.

5. En un bol grande combina las verduras con
la cantidad calculada de sal. Mezcla todo
bien y luego deja reposar la mezcla durante
10 a 15 minutos. Esto permite que las verduras
liberen algunos de sus jugos naturales.

6. Después de reposar, utiliza tus manos para
exprimir firmemente las verduras para extraer
la mayor cantidad de liquido posible.
Reserva este liquido exprimido para mdas
tarde.
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10.

Comentarios:

. Transfiere las verduras escurridas a un frasco

limpio. Vuelve a agregar todo el liquido
exprimido que reservaste en el paso 6
asegurandote de que las verduras queden
completamente sumergidas en el liquido.

. Asegura bien la tapa del frasco. Busca un

lugar fresco y oscuro para guardar el frasco,
Ccomo una despensa o un armario.

. La fermentacién produce gas. Para evitar la

acumulacién de presion y una posible rotura
del frasco, abre la tapa cada 2 o 3 dias para
liberar el gas acumulado. Simplemente abre
el frasco, deja escapar el gas y luego vuelve
a cerrarlo herméticamente.

iDespués de 7 a 10 dias, tus verduras estardn
fermentadas vy listas para comer! El sabor serd
picante y ligeramente amargo. Guarda tfus
verduras fermentadas en el refrigerador para
disfrutarlas por mucho fiempo.

e Los alimentos fermentados son alimentos probidticos que pueden

ayudarnos a mantener una microbiota saludable. Hay que tener en

cuenta que no es recomendable cocinarlos ya que este proceso hace

gue pierdan su capacidad probidtica.

e Usalo en sdndwiches, wraps, como guarnicion o incluso como snack.
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ENCURTIDOS
Ingredientes: Instrucciones Parte I:
Verduras: Para la salmuera:
e Pepino Combina el agua, el vinagre y la sal. Mezclar bien y
e Rdbano reserva.

e Jalapeno
Pepinos:

Para la salmuera: _ _ ] )
1. Enjuaga los pepinos con agua fria y sécalos.

e 4tazas de agua

2. Recorta los extremos de los pepinos.
e 3tazas de vinagre pep

blanco 3. Con una mandolina corta con cuidado los
e 2 cucharadas de sal pepinos en rodajas finas.

e Especias de tu R&banos:

preferencia como:
1. Lava bien los rdbanos para eliminar la

suciedad.

pimienta negra,
eneldo, pimienta

blanca, semillas de 2. Recorta los extremos de los rdbanos.

cilantro, semillas de . i
3. Con una mandolina corta los rdbanos en

mostaza. D
rodajas finas.
Jalapenos:
1. Lava los jalapenos y sécalos.

2. Corta el extremo del tallo de cada jalapeno.

3. Usando guantes, si lo deseas, para manipular
los jalapenos, cortalos en rodajas finas con
una mandolina.

Instrucciones Parte Il

1. Coloca las verduras en rodajas en frascos o
recipientes limpios, cubriéndolas con las
especias de tu preferencia.

10
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2. Vierte la salmuera hasta cubrir las verduras,
tapa los frascos con tapas y refrigera durante,
al menos, 24 horas antes de consumir.

11



GUARNICIONES, ALINOS Y ADORNQOS
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Guarniciones, aderezos y adornos

SALSA DE CACAHUETE

. - i Tiempo total: 5-10
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:

e 150 gde cremade 1. En un bol mediano mezcla la crema de
cacahuete sin cacahuete, la salsa de soja, el vinagre, el
azucar zumo de lima, el jengibre, el aceite de

e 2 cucharada de sésamo y el gjo.

salsa de soja

2. Anade agua, 1 cucharada cada vez, hasta
e 2 cucharadas de 9

. alcanzar la consistencia deseada.
vinagre de manzana

e 2cucharadas de 3. Bate hasta que esté bien mezclado.
zumo de Iima

e | cucharada de
jengibre fresco
picado

e 1 cucharadita de
aceite de sésamo

e | cucharadita de gjo
picado

e 60 mlde agua
caliente

Comentarios:

e Silo deseas, puedes agregar 1 cucharadita de aji molido para darle
sabor.

13



Guarniciones, aderezos y adornos

PESTO ROJO

. - L Tiempo total: 5-10
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes:

Instrucciones:

e 230 g de tomates secos 1. Escurre los tomates secos reservando el

en aceite

45 g de almendras
crudas

2 dientes de gjo

'/ cucharadita de qji
(opcional)

2 taza de albahaca
fresca (12 g aprox.)

2 cucharaditas de queso
parmesano rallado

1 cucharadita de
vinagre de vino

180 ml de AOVE (12
cucharadas)

Comonts:

aceite.

. Coloca los tomates secos, las almendras,

el agjo, el qji (si se usa), la albahaca, el
queso parmesano y el vinagre de vino en
un procesador de alimentos.

. Comienza a batir o licuar mientras viertes

lenfomente el aceite de tomate
reservado y el AOVE hasta que quede

suave.

. Prueba vy aqjusta el punto de sal si es

necesario.

. Transfiere el pesto rosso a un frasco o

recipiente limpio y gudrdalo en la nevera.

El pesto se puede utilizar como salsa, para untar o como salsa para

verduras asadas.

14



Guarniciones, aderezos y adornos

PUTTANESCA
. . . Tiempo total: 25-30
Porciones: 2 Dificultad: Media .
minutos
Ingredientes: Instrucciones:
e 6 cucharadas de 1. En una sartén mediana, combina la mitad

AOVE, dividida en del AOVE, el gjo, las anchoas vy el qji.

dos partes

. ) 2. Cocina a fuego medio hasta que el gjo esté
e 4 dientes de gjo en ) )
. ligeramente dorado, aproximadamente 5
rodajas finas o i ) )
. . minutos. Ajusta el fuego segin seaq
finamente picados a ]
necesario para mantenerlo
mane hi t d t
chisporroteando suavemente.
e 4filetes de anchoa P

finamente picados 3. Agrega los alcaparras y las aceitunas y
e Una pizca grande de revuelve para mezclar bien.
aji

4. Agrega los tomates, revuelve para mezclar
e 40 g de alcaparras greg P

escurridas y picadas y cocina a fuego lento.

e 60 gde aceitunas 5. Refira del fuego y afade el resto de
negras deshuesadas ingredientes: el AOVE, el perejil y el queso.
y picadas Sazona con sal y pimienta.

e 250 g de tomates
enteros pelados
preferiblemente San
Marzano,
desmenuzados a
mano

e Un punado de hojas
de perejil fresco
picadas

e 2 cucharadas de
queso pecorino
finamente rallado*

15



Guarniciones, aderezos y adornos

e 'L cucharadita de
pimienta negra
recién molida

e Salal gusto

Comentarios:

e Sino eres muy aficionado a las anchoas aumenta la cantidad de
aceitunas y/o alcaparras para compensar.

e *Puedes sustituir el queso pecorino por parmesano.

e Lasalsa puttanesca se puede utilizar con pescado a la parrilla, pollo o
pasta integral.

16



Guarniciones, aderezos y adornos

VINAGRETA DE NUECES TOSTADAS

. - . Tiempo total: 20-25
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:
e 1 cucharada de 1. Tuesta las nueces, las almendras y los
almendras marcona, pinones por separado en el horno a 160°C
fostadas hasta que estén ligeramente doradas.

e | cucharada de ‘
= tostados* 2. Picalos frutos secos en frozos grandes
inones

3 Fl)cucharodcn de (excepto los pinones)

nueces tostadas 3. Enun bol mezcla los aceites, el vinagre, las
e 2 ramitas de tomillo hierbas y la ralladura de limon.
fresco, separar las 4. Sazona con saly granos de pimienta rosa
hojas y picarlas en molida.

trozos grandes

e 1 ramita de estragdn
fresco en rodajas

e 4ramitas de
cebollino en rodagjas

e Llaralladurade 1
limon

e 2 cucharadas de
AOVE

e 2 cucharadas de
aceite de almendras

e 2 cucharadas de
vinagre de vino
blanco

e Salalgusto

e Granos de pimienta
rosa al gusto

Comentarios:

17



Guarniciones, aderezos y adornos

e Esta vinagreta se puede utilizar para aderezar ensaladas de verduras y
pescado.
e *Los pinones podrian sustituirse por pistachos

18



Guarniciones, aderezos y adornos

ADEREZO CREMOSO DE YOGUR

.. Tiempo total: 10-15
Porciones 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:
e 150 g de yogur 1. Coloca todos los ingredientes en un frasco y
griego natural* mezcla bien, comprobando la sazén.

e 2 cucharadas de
agua

e 1 diente de qgjo
picado

e 2 cucharaditas de
cebollino picado

e 2 cucharaditas de
perejil finamente
picado

e 1 cucharadita de
menta finamente
picada

e ' cucharadita de sal

1 pizca de pimienta
negra

Comentarios:

e *Elyogur se puede sustituir por crema agria o una mezcla de las dos.
e Este aderezo es perfecto como sustituto de la mayonesa.
e Usalo en ensaladas o con pollo.

19



Guarniciones, aderezos y adornos

ADEREZO DE AGUACATE Y LIMA

. - L Tiempo total: 10
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes:

1 aguacate partido
por la mitad y sin
hueso

1 diente de qjo
pelado

/4 de taza de
cilantro* (4 g aprox.),
picado en trozos
grandes

70 g de crema agria
O yogur griego

1 cucharada de jugo
de lima fresco

3 cucharadas de
AOVE

/o cucharadita de sal
/o cucharadita de
pimienta negra
molida

Aguad, unos 20 ml
aproximadamente

Comentarios:

Instrucciones:

1.

Coloca la pulpa de aguacate y el resto de

los ingredientes en un procesador de

alimentos o licuadora.

Procesa hasta que quede suave, raspando
las paredes del vaso unas cuantas veces.

Diluye la preparacidén  anterior con
aproximadamente ¥ de taza de agua (mds
0 menos) hasta que alcance la consistencia

deseada.

Gudrdalo en un recipiente hermético

durante 1-2 semanas.

* Si no te gusta el cilantro, puedes agregar cebolla fierna en rodajas al

producto terminado.

Para reducir las posibilidades de que se oscurezca por oxidacién, coloque
una capa de pldstico sobre la superficie del aderezo antes de tapar el

recipiente.
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VINAGRETA DE DIJON Y SESAMO

. - . Tiempo total: 5-10
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:
e 80 mlde vinagre de 1. Combina el vinagre, la salsa de soja, la
vino de arroz mostaza de Dijon, el aceite de sésamo, el
e 60 mlde salsa de soja aceite de cacahuete, el gjo y el jengibre.

e 2 cucharadas de

. 2. licva en una licuadora hasta que esté
mostaza Dijon

e 60 ml de aceite de homogeneo.
s€samo

e 80 mlde aceite de
cacahuete

e | cucharada de gjo
picado en trozos
grandes

e | cucharada de
jengibre fresco
picado en trozos

grandes
Comentarios:

e Esta vinagreta combina muy bien con una ensalada de repollo rallado,
zanahorias y cebolla morada.
e Se puede utilizar como salsa para pescado al vapor, por ejemplo.
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TOPPING DE NUECES PICANTES

. o , . Tiempo total: 30-45
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes:

Instrucciones:

2 cucharadas de
anacardos

2 cucharadas de nueces
de macadamia

2 cucharadas de nueces
pecanas

1 cucharada de
almendras enteras (con
piel)

1 cucharada de semillas
de calabaza

1 cucharada de semillas
de girasol

2 cucharaditas de
semillas de nigella
(opcional)

1 cucharada de AOVE

1 cucharadita de sal fina
1 ramita de romero, con
las hojas recogidas

1 cucharadita de
pimienta negra molida
gruesa

2 cucharadita de
cayena

Precalienta el horno a 170°C.

Esparce todos los ingredientes excepto
la pimienta y la cayena en una bandeja
para asar.

Asa durante 15-17 minutos, revolviendo
ocasionalmente, hasta que las nueces
se doren.

Retira, agrega la pimienta y la cayena y
prueba. Anade sal silo crees necesario.

Deja enfriar en la bandeja removiendo
de vez en cuando.

Una vez frio, transfiérelo a un recipiente
hermético.

Comentarios:

e Usalo para cubrir yogures y ensaladas, por ejemplo.

22



Guarniciones, aderezos y adornos

GARBANZOS CRUJIENTES AL CURRY

. - . Tiempo total: 50-70
Porciones: 5 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:

-

800 g de garbanzos Precalienta el horno a 200°C.

cocidos en latqg,

. 2. Escurre, enjuaga y seca los garbanzos con

escurridos, ~ i

. toallas de papel o un pano de cocina
enjuagados y secos o

impio.

2 cucharadas de b
AOVE 3. Coloca los garbanzos en una bandeja para
4 cucharaditas de horno forrada con papel de horno y sécalos
curry en polvo durante 15 minutos en el horno.

2 cucharaditas de sal

5 cucharaditas de 4. Mezcla los garbanzos con el AOVE, las

aio en polvo especiasy la sal.
I cucharadita de 5. Extiende de nuevo los garbanzos sobre una

cilantro bandeja para hornear grande forrada con

1 cucharadita de papel de horno y hornea, sin tapar, durante

pimienta cayena 10 - 15 minutos mds, o hasta que estén
1 cucharadita de dorados y crujientes, hasta 35 minutos en
cebolla en polvo total.

Comentarios:

Los garbanzos se pueden tostar hasta con un dia de antelacién. Déjalos
enfriar completamente y gudrdalos en un recipiente hermético.

Se pueden servir a temperatura ambiente o recalentar brevemente, unos
5 minutos a 200°C.

Asegurate de eliminar la mayor cantidad de humedad posible después
de enjuagar los garbanzos. Usa toallas de papel para eliminar la humedad
de la superficie vy, si tienes tiempo, déjalos secar al aire durante 30 minutos
antes de mezclarlas con el aceite y hornear.
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CHIPS DE KALE (COL RIZADA)

Tiempo total: 25-40
Porciones: 2 Dificultad: Media .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:

e 350 g dekale (col 1. Calienta el horno a 170°C.

rizada) cortada en

_ 2. En un bol grande, mezcla los trozos de col
trozos pequenos, ) ]
rizada con AOVE y sal. Es posible que
lavada 'y

tengas que hacer esto en dos tandas.
completamente seca

Masajea el aceite sobre cada trozo de
e 1 cucharada de
AOVE

e 4 cucharadita de sal

kale hasta que el aceite se distribuya
uniformemente y el kale brille. Extiende el

o Laralladura de 1 lima kale en dos moldes para hornear (o hdagalo

. en tandas).
e Sal marina en
escamas al gusto 3. Hormea los chips de kale hasta que las
e Chile en polvo suave hojas se vean crujientes y se desmiguen,

aproximadamente de 12 a 16 minutos. Si
no estdn listos, hornea durante 2 - 4 minutos
mas.

4. Retra del hormmo vy deja enfriar a
temperatura ambiente. Espolvorea con la
ralladura de lima, la sal marina y el chile en
polvo al gusto.

Comentarios:

e Asegurate de que el kale esté bien seco, si no es asi, se cocinard al vapor
en lugar de quedar crujiente en el horno.
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MEZCLA DE SESAMO Y TRIGO SARRACENO TOSTADOS

Tiempo total: 30-45
Porciones: 2 Dificultad: Media .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:

e 80 g de trigo sarraceno 1. Precalienta el horno a 150°C.
e 20 gde semillas de

) 2. Tuesta el ftrigo sarraceno en una
sésamo blanco

e 20 g de semilas de bandeja de horno durante 15-20

i minutos, removiendo cada diez
$€samo negro

minutos.
e 2 hojas de alga nori

e Salalgusto 3. En una sartén tuesta las semillas de
sésamo por separado a fuego medio.
Remueve de vez en cuando para evitar
que se queme.

4. Enfria todos los ingredientes por
separado antes de mezclarlos.

5. Mézclalos y sazone con sal.

6. Almacenalos en recipientes herméticos.
Comentarios:

e Tuesta el sésamo blanco y negro por separado para asegurar un tostado
uniforme.
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Guarniciones, aderezos y adornos

CEBOLLAS MORADAS ENCURTIDAS

Tiempo total: 60
Porciones: 2 Dificultad: Media .
minutos

Ingredientes:

Instrucciones:

2 cebollas moradas
pequenas

480 ml de vinagre
blanco*

480 ml de agua

2 cucharadas de sal

1.

Corta las cebollas en rodajas finas (es Ufil
usar una mandolina) y repdrtelas entre dos
o fres frascos. Coloca el gjo y los granos de
pimienta, en caso de usarlos, en cada
frasco.

X 2. Calienta el vinagre, el agua y la sal en una
marina i )
. cacerola mediana a fuego medio.
(opcional) ]
. ) Revuelve hasta que la sal se disuelva,
2 dientes de gjo
. aproximadamente 1 minuto. Deja enfriar y
(opcional)
) vierte sobre las cebollas. Deja enfriar a
1 cucharadita de )
. temperatura ambiente y luego guarda los
granos de pimienta )
frascos en el refrigerador.
mezclados
(opcional) 3. Las cebollas encurtidas estardn listas para

comer una vez que estén tiernas y de color
rosa brillante, aproximadamente 1 hora

para las cebollas en rodajas muy finas.

Comentarios:

e Se pueden conservar en el frigorifico hasta dos semanas.
e * Prueba con diferentes tipos de vinagre, como vinagre de vino tinto,
champdn o vinagre de vino blanco con infusidon de estragon.
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Guarniciones, aderezos y adornos

ROMESCO

Tiempo total:
2h 30 min-3 h

Ingredientes:

2 o 3 tomates sin
corazoén (400 g
Qprox.)

1 cabeza de gjo
mediana, sin pelary
partida por la mitad
4 Aoras secas

1 cucharada de
vinagre de vino tinto
o de jerez, y mdas silo
deseas

65 g de almendras
peladas y tostadas
2 cucharadas de
AOVE, y mdassilo
deseas

Sal al gusto

Instrucciones:

Precalienta el hormmo a 180°C. Forra una
bandeja para hornear con papel de aluminio
o papel de horno y coloca encima los
tomates y la mitad de la cabeza de gjo. Asa
en el horno hasta que los tomates estén
arrugados y ligeramente carbonizados en
algunas partes y el aqjo esté suave,
aproximadamente 1 hora. Dejar enfriar.

Mientras tanto, coloca los pimientos secos en
un recipiente mediano resistente al calor y
cUbrelos con agua hirviendo. Coloca un
peso o una toalla de papel hUmeda encima
para ayudar a sumergir los pimientos. Deje
reposar hasta que los pimientos estén
completamente tiernos, de 30 minutos a 1
hora.

Escurre los pimientos y desecha los tallos y las
semillas. Con un cuchillo de cocina retira con
cuidado la pulpa de la piel. Desecha las
pieles. Refira la piel de los tomates y de los
ajos asados y deséchelas fambién.

. Agrega 3 dientes de ajo asado y 2 dientes de

ajo crudo pelado al vaso de la batidora o al
recipiente de la licuadora si usa una
licuadora de inmersidn. Anade las nueces.
LicUa hasta que esté finamente procesado,
raspando los lados segun sea necesario.



Guarniciones, aderezos y adornos

5. Incorpora los tomates asados pelados y la
pulpa del pimiento raspada. Anade el AOVE
y el vinagre y licUa hasta que quede suave.

6. Sazona con sal y agrega aceite y vinagre al
gusto.

Comentarios:

e Puedes utilizar mds o menos qjo asado y crudo al gusto segin tus
preferencias.
e LicUa la salsa hasta obtener la consistencia deseada.
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BABA GANUSH

360 g de 1.

berenjenas italianas
(unas 2 berenjenas
pequenas o
medianas)

1 cabeza de gjo

2 cucharadas de

zumo de [imdén, mdas

si es necesario 3.

120 g de tahini*

3 cucharadas de
AQOVE, y mas para
untar la berenjena y
decorar

2 cucharadas de
perejil fresco
picado, mds un
poco mds para
decorar

% cucharadita de
sal o mds si se

requiere 5.

/4 cucharadita de
comino molido

Una pizca de
pimentédn ahumado
para decorar

. - . Tiempo total: 60-75
Porciones: 6 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes:

Instrucciones:

Precalienta el horno a 230°C. Forra una bandeja
de horno con papel de horno para evitar que la
berenjena se pegue a la bandeja.

Corta las berenjenas por la mitad a lo largo vy
marca el interior con la punta de un cuchillo
afilado creando un patrén de rayado en forma
de rombos.

Unta ligeramente la carne de la berenjena con
AOVE vy sazona con sal y comino. Coloca las
medias berenjenas en la bandeja del horno
preparada con la carne hacia arriba junto con
una cabeza de gjo entera rociada con AOVE.

Asa la berenjena hasta que el interior esté muy
tierno y la piel esté blanda, aproximadamente
de 35 a 40 minutos (esto puede llevar mds
tiempo si usas una berenjena grande). Saca la
berenjena del horno y deja que se enfrie durante
unos minutos. Saca la pulpa con una cuchara
grande desechando la piel.

Agrega la pulpa de la berenjena a un frasco con
la pulpa de ajo asado, el tahini, el perejil, el zumo
de limén, el AOVE y la sal. Licta con un
procesador de alimentos o batidora de mano
hasta que se mezclen bien.

Sazona al gusto con mds sal si es necesario y mas
zumo de limoén si deseas un sabor mdas dcido.
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7. Transfiere el baba ganoush a un cuenco para
servir y riega ligeramente con AOVE. Por Ulfimo,
espolvorea perejil y pimentdbn ahumado por
encima.

Comentarios:

* Puedes reemplazar el tahini con una mezcla de crema de cacahuete sin
azUcar o una mezcla de crema de cacahuete sin azicar y aceite de
sésamo tostado.

También es excelente para sdndwiches.

Sirvelo con chips de pita o gajos de pita integral, palitos de zanahoria, tiras
de pimiento morrdn, rodajas de pepino, etc.

30



Guarniciones, aderezos y adornos

FETA CREMOSO

. - L Tiempo total: 15
Porciones: 6 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes:

250 g de queso feta
escurrido

220 gramos de yogur
griego

Instrucciones:

1.

En el vaso del procesador de alimentos anade
el queso feta, el yogur griego, el zumo vy la
ralladura del limén.

2. Llicua vy, mientras el procesador estd
e Laralladuray el ] o )
. funcionando, ve anadiendo AOVE a fravés de
zumo de 1 limdn | ort o hast | ot
a abertura superior, hasta que el queso feta
e 2 cucharadas de 16 bien b ’r'dp X d Iq
3 , este bien batido y tengas una mezcla suave.
AOVE o0 mas segun Y 9
sed necesario 3. Transfiere el queso feta batido a un bol para

1 cucharadita de
pimienta de Alepo o
de qji (al gusto)

2 cucharadas de
menta fresca picada
2 cucharadas de
perejil fresco picado
2 cucharadas de
pinones tostados*

Comentarios:

servir. Con el dorso de la cuchara alisa la parte
superior del queso feta haciendo un hueco en
el centro. Vierte un poco de AOVE por todo el
queso feta. Espolvorea por encima la pimienta
de Alepo o el qji, las hierbas frescas y los
pinones.

* Los pinones tostados pueden ser sustituidos por nueces

Sirve con chips de pita o trozos de pita integral.

El pepino fresco picado, las hojas frescas de orégano y el eneldo también

podrian ser una excelente acompanante.
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HUMMUS DE PIMIENTO ROJO

. - . Tiempo total: 10-20
Porciones: 6 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes:

% pimiento rojo
asado (150 g
Qprox.)

3 2 tazas de
garbanzos cocidos
(500 g aprox.)

120 g pasta de
tahini

2 a 2 cucharaditas
de sal

1 diente de qjo
machacado

% cucharadita de
pimentdn ahumado
4 -2 cucharadita
de pimienta de
cayena

1 2 cucharada de
zumo de limén

2 cucharadas de
AOVE

2 cucharadas de
agua, o mds si es
necesario

Comentarios:

Instrucciones:

1.

2,

3.

En el vaso del procesador de alimentos anade
los pimientos rojos asados, los garbanzos, el
tahini, el zumo de limdn, la sal y el gjo.

Tritura durante aproximadamente un minuto.
Luego anade lentamente el AOVE mientras se
friftura hasta que quede suave. Mientras trituras
haz una pausa para raspar los lados del vaso
del
necesario.

procesador de alimentos segun sed

Si el hummus estd seco, anade un poco de
agua vy tritura un poco mds. Prueba el hummus
anade sal, zumo de Iimdn, ajo o pimienta de
cayena al gusto.

Sirve con vegetales crudos como zanahorias, rdbanos, pepino, pimiento

morrén y brécoli, todo cortado en trozos manejables.
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PASTA DE CURRY VERDE

. - . Tiempo total: 20-25
Porciones Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes:

Instrucciones:

1 manojo de cilantro
fresco, incluidos los
tallos (100 g aprox.)
Albahaca fresca,
sélo las hojas (50 g
Qprox.)

4-5 chiles tailandeses
verdes (ajustar segun
tus preferencia)

4 dientes de gjo
pelados

1 cebolla pequena
pelada y picada en
trozos grandes

1 trozo de jengibre
del tamano de un
pulgar pelado y
picado en trozos
grandes

2 cucharaditas de
cilantro molido

1 cucharadita de
comino molido
Laralladura y el
zumo de 1 lima

1 cucharadita de sal
1/2 cucharadita de
pimienta negra
molida

Comienza preparando los ingredientes
frescos. Lava bien las hierbas, corta las
verduras y el jengibre y pica en trozos
grandes los tallos de cilantro.

Con un mortero o un procesador de
alimentos mezcla las hierbas, los chiles
verdes tailandeses, el qjo, la cebolla, el
jengibre, el cilantro molido, el comino
molido, la ralladura de lima, el zumo de
lima, la sal y la pimienta negra.

Muele o procesa la mezcla hasta obtener
una pasta suave. Es posible que tengas que
raspar las paredes del procesador de
alimentos de vez en cuando para
asegurarte  de que todo esté bien

mezclado.

Anade lentamente el AOVE mientras
mueles o trituras con el procesador. Esto
ayuda a crear una textura suave y realza el
sabor.

Continla moliendo o triturando hasta
obtener una pasta espesa. Si te queda muy
espeso puedes anadir un poco mds de
aceite o un chorrito de agua hasta alcanzar
la consistencia deseada.

Prueba la pasta de curry verde y ajusta los
condimentos si lo crees necesario. Puedes
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e 2 cucharadas de agregar mads sal, zumo de lima o chiles
AOVE verdes para darle mds picante.
Comentarios:

e Puedes guardar la pasta de curry verde en un recipiente hermético en el
refrigerador hasta una semana. También puedes congelarlo en cubiteras
para conservarlo por mds tiempo.
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SOFRITO

. - . Tiempo total: 80-95
Porciones Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes:

Instrucciones:

2 taza de AOVE (120
ml aprox.)

5 dientes de gjo
medianos picados

2 cebollas blancas
pequenas finamente
picadas

Y2 pimiento verde sin
semillas y finamente
picado

Y2 pimiento rojo sin
semillas y finamente
picado

2 cucharadas de
pasta de tomate

2 pizcas de pimentdn
ahumado

125 g de tomate
finamente picado
60 ml de vinagre de
manzana

Saly pimienta al
gusto

Comentarios:

En una cacerola calienta el AOVE a fuego
medio-alto.

. Anade el gjo y la cebolla, sazona con sal y

cocina unos 3 minutos.

Anade los pimientos y sazona ligeramente
con sal. Cocina, revolviendo, hasta que las
verduras hayan soltado su liquido vy
comiencen a dorarse ligeramente en el
fondo de la sartén, aproximadamente 10

minutos.

Baja el fuego a medio-bajo, anade la pasta
de tomate y el pimentdn ahumado, cocina
durante 10 minutos mds. Ten cuidado de no
quemar la pasta de tomate.

Contfinba cocinando y revolviendo con
frecuencia hasta que el sofrito tenga un
sabor dulce y un color marrén dorado
intenso, aproximadamente 35 minutos mds.

. Agrega el vinagre y el tomate finamente

picado, sazona con sal y pimienta. Cocina
unos 5 minutos Mads.

Deberias obtener unas 2 tazas de sofrito.

Asegurate de enfriar el sofrito antes de colocarlo en un recipiente

hermético.
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e Puedes refrigerar el sofrito en un recipiente hermético hasta 5 dias.
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CALDO DE POLLO

Dificultad: Media Tiempo total: 6-8 horas

Ingredientes:

1,8-3.6 kg de partes
de pollo como alas,
huesos, pechugas y
piernas

4 litros de agua

2 cebollas blancas
cortadas en cubitos
grandes

4 zanahorias
cortadas en trozos
grandes

4 tallos de apio
cortados en dados
grandes

8 dientes de gjo
machacados

2 ramitas de perejil

Comentarios:

Instrucciones:

1.

Anade el pollo, el agua, las cebollas, las
zanahorias, el apio, el ajo y el perejil en una
olla grande y cocina a fuego lento.

Mantenlo a fuego lento y déjalo

cocindndose durante una hora y media.

Una vez pasado ese tiempo cuela el caldo
a través de un colador de malla fina. Déjalo
enfriar, y luego transfiérelo a recipientes y
déjalo  refrigerar hasta que  esté
completamente frio, aproximadamente 6

horas.

Una vez frio puedes retirar la grasa de la
superficie faciimente.

Puede guardarse refrigerado hasta 5 dias o congelado hasta é meses.

Perfecto para utilizarlo en sopas, guisos, bases para salsas y purés.

En los Ultimos 30 minutos de coccidén también puedes anadir unas ramitas

de tomillo y una hoja de laurel.

37



Guarniciones, aderezos y adornos

ACEITES AROMATIZADOS

. - . Tiempo total: 15-20
Porciones Dificultad: Media .
minutos

Ingredientes:
Aceite de chile y gjo:

e | taza de AOVE (240
ml aprox.)
e 3 dientes de gjo

Instrucciones:

Aceite de chile y gjo:

1.

Coloca el agjo machacado, la guindila

picada y el gji en un frasco de vidrio limpio.

2. En una olla pequena calienta el AOVE a
machacados ¢ ento hast ' tioi
uego lento hasta que esté fibio pero no
e 2 chilesrojos o g ] d P
irviendo.
e 1 cucharada de aji
3. Vierte con cuidado el AOVE caliente en el
Aceite de limén y pimienta frasco con el gjo, las guindillas y el aiji.
negra:
4. Revuelve suavemente para asegurarte de
e | taza de AOVE (240 que el ajo y los chiles queden sumergidos en
ml aprox.) el aceite.
e 1 cdscarade limén
5. Deja gque el aceite se enfrie completamente

e | cucharada de
granos de pimienta
negra

Aceite de romero y laurel:

e | taza de AOVE (240
ml aprox.)
e 3 ramitas de romero

a temperatura ambiente. Conserva en el
frigorifico.

Aceite de limén y pimienta negra:

1.

Coloca la cdscara de limén y la pimienta
negra molida gruesa en un frasco de vidrio
limpio.

fresco 2. En una olla pequena calienta el AOVE a

e 2 hojas de laurel fuego lento hasta que esté tibio pero no
secds hirviendo.

3. Vierte con cuidado el AOVE en el frasco con

la piel de limén y la pimienta negra.
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4. Revuelve suavemente para mezclar los
ingredientes.

5. Deja que el aceite se enfrie completamente
a temperatura ambiente. Conserva en el
frigorifico.

Aceite de romero y laurel:

1. Coloca las ramitas de romero fresco y las
hojas de laurel secas en un frasco de vidrio
limpio.

2. En una olla pequena calienta el AOVE a
fuego lento hasta que esté tibio pero no
hirviendo.

3. Vierte con cuidado el AOVE en el frasco con
el romero y las hojas de laurel.

4. Presiona las hierbas en el aceite con una
cuchara para asegurarte de que estén
sumergidas.

5. Deja que el aceite se enfrie completamente
a temperatura ambiente. Conserva en el
frigorifico.

Comentarios:

e AsegUrate de que la olla que usards para calentar el aceite esté
completamente seca antes de agregar el aceite.

e Es Util utilizar un termdmetro para dulces para controlar la temperatura del
aceite. Un buen rango de temperatura es 55°C-65°C.

e Puedes utilizar diferentes cdscaras de citricos y hierbas o incluso una
mezcla de ellas.
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COL Y KALE ESTOFADOS CON VINAGRE DE MANZANA

Porciones: 2

Tiempo total: 25-30

Dificultad: Facil

Ingredientes:

2 tazas de col fipo
Saboya (150 g
Qprox.)*

1 punado de kale (50

minutos

Instrucciones:

1.

Pon a hervir una olla con agua con una pizca
de sal. Cocina la col de Saboya, el kale y la
zanahoria durante 5 minutos o hasta que
alcancen el punto de coccidon deseado.

g aprox.)*
) 2. Una vez cocido escurre bien y reserva.
Y2 zanahoria pelada
1 diente de gjo 3. En una sartén antiadherente sofrie el ajo

2 cucharadita de
pimenton

Y2 cucharadita de
curcuma en polvo
2 cucharadita de
comino en polvo

1 cucharada de
vinagre de manzana
2 cucharadas de
AOVE

4 ramitas de
cebollino

Sal al gusto

picado con el AOVE hasta que empiece a
dorarse.

Retira del fuego, anade el pimentdn, la

curcuma, el comino y luego el vinagre.

Anade las verduras, sofrie todo junto y rectifica
de sal si es necesario.

Sirve las verduras en un plato y espolvorea
cebollino picado por encima.

Comentarios:

e *La col de Saboyay el kale se pueden reemplazar por repollo chino o por
una combinacioén de repollo y col lombarda.
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“ALITAS” DE COLIFLOR AL ESTILO BUFALO

Porciones: 2

Ingredientes:

1 coliflor pequena
cortada en floretes
pequenos del
tamano de un
bocado (500 g
Qprox.)

2 taza de harina de
garbanzos (50 g
Qprox.)

1 cucharadita de
ajo en polvo

1 cucharadita de
cebolla en polvo
12 cucharaditas de
pimentdn ahumado
2 cucharadita de
comino

2 cucharadita de
sal marina

4 cucharadita de
pimienta negra

/o cucharadita de
pimienta de
cayena

% taza de leche de
anacardo sin
azUcar u ofra leche
de tu elecciéon (180
ml aprox.)

Tiempo total: 50-70
minutos

Dificultad: Media

Instrucciones:

1.

Forra una bandeja de horno con papel de
horno y precalienta el horno a 230°C.

. En un bol grande combina la harina y todos los

condimentos y mezcla bien.

3. Anade la leche y mezcla bien para hacer una

. Mientras

masa.

. Anade la coliflor cortada en floretes al bol de la

masa y mezcla bien para cubrir uniformemente
cada pieza.

. Coloca los floretes de coliflor rebozados uno a

uno en la bandeja para hornear preparada con
el papel, en una sola capa. Hornea durante 20
minutos. A mitad de tiempo darles la vuelta
para que se doren por el ofro lado.

tanto, prepara la salsa  bufalo
anadiendo todos sus ingredientes en una
cacerola pequena. Remueve para mezclar
bien y cocina a fuego medio durante 3-5
minutos, permitiendo que los sabores se mezclen
bien.

. Retira la coliflor del horno y cubre los bocados

con la salsa bufalo. Utiliza un pincel de silicona
para untar cada trozo de coliflor con una
canfidad generosa de salsa. Vuelve a hornear
durante 10-15 minutos, ddndoles la vuelta a
mitad de tiempo para que se doren por el ofro
lado.
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Ingredientes de la salsa
bufalo

2 taza de agua
(120 mi)

/4 de taza de
vinagre blanco (60
mi)

1 cucharadita de
pimentébn ahumado
1 cucharadita de
cebolla en polvo

1 cucharadita de
ajo en polvo

/o cucharadita de
pimienta de
cayena

2 cucharadita de
comino

2 cucharadita de
sal marina

3 cucharadas de
pasta de tomate

Comentarios:

Instrucciones para la freidora de aire

1.

2,

3. Mientras

4,

Coloca la coliflor cortada en un bol grande.
Luego, en un recipiente aparte, mezcla la
harina y todos los condimentos y mezcla bien.
Anade la leche y mezcla bien para hacer una
masa. Vierte la masa en el bol con la coliflor y
mezcla bien para cubrir uniformemente cada
florete.

Coloca los floretes rebozados en la cesta de la
freidora. Calienta a 200°C vy frie al aire durante
20 minutos, agitando la canasta cada 5 minutos
aproximadamente.

tanto, prepara la salsa  bufalo
anadiendo tfodos sus ingredientes en una
cacerola pequena. Remueve para mezclar bien
y cocina a fuego medio durante 3-5 minutos,
permitiendo que los sabores se combinen.

Con un pincel de silicona cubre uniformemente
los floretes con la salsa bufalo. Continda friendo
al aire durante otros 10 a 15 minutos, agitando o
volteando los floretes cuando haya franscurrido
la mitad del tiempo. El tiempo de coccidn
variard segun el tamano de los floretes y el
modelo de freidora.

Se puede servir con palitos de zanahoria y apio fresco.

El uso de coliflor fresca da como resultado un producto final mds crujiente.

43



Verduras y frutas

BROCOLI AL VAPOR CON VINAGRETA DE AVELLANA

Porciones: 2

Ingredientes:

1 taza de floretes de
brécoli (100 g)

2 taza de avellanas
(70 g aprox.)*

2 cucharadas de
AOVE

1 cucharada de
zumo de lima

2 cucharadita de sal
Una pizca de
pimienta negra
recién molida
(opcional)

1 cucharada de
cebollino picado
(para decorar)

Comentarios:

Tiempo total: 20-30
minutos

Dificultad: Facil

Instrucciones:

. Pon a hervir una olla de agua con una cesta

de vapor.

. Lava y corta el brécoli en floretes y coldcalo

en la canasta de vapor hasta que esté tierno.

. Pica la mitad de las avellanas y caliéntalas

ligeramente en el microondas para que se
tuesten y suelten su aroma.

. En el vaso de la batidora anade la otra mitad

de las avellanas con el zumo de lima, el AOVE
y la sal. Bate.

. Si la mezcla queda demasiado espesa y lo

crees necesario anade un poco de agua

. Sirve el brécoli en un plato, alina con la

vinagreta, las avellanas picadas y el cebollino
picado.

Si no tiene una canasta para cocinar al vapor, puede improvisar con una

rejilla de alambre elevada colocada dentro de la olla con una pulgada

de agua.

* Las avellanas se pueden sustituir por almendras o cacahuetes.

Se aceptan ofras hierbas frescas como el perejil, el estragdn, el tomillo y el

perifollo.
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Porciones: 2

FRITTATA DE CALABAZA

Tiempo total: 60-70
minutos

Dificultad: Media

Ingredientes:

2 tazas de
calabaza pelada y
en cubos
(descongelada o
fresca) (230 g
Qprox.)

6 huevos grandes
3 cucharadas de
crema espesa*

1 cucharadita de
mostaza dijon

2 cucharadita de
sal

/o cucharadita de
pimienta molida

1 cucharada de
AOVE

2 cucharadita de
ajo en polvo

Y5 taza de queso
cheddar rallado**
(40 g aprox.)

1 taza de espinacas
frescas, picadas en
trozos grandes (30 g
Qprox.)

e cucharadita de
nuez moscada

Instrucciones:

N

. Cuando

. Precalienta el horno a 200°C. Unta con aceite

un molde para pastel de unos 30 cm y reserva.

. Forra una fuente para hornear grande con

papel para horno o con un tapete de silicona.

En un bol mezcla los cubos de calabaza con el
AOVE, el orégano, el gjo en polvo y la nuez
moscada.

. Extiende los cubos en la fuente para hornear

preparada y dsalos durante 15 - 20 minutos,
revolviendo de vez en cuando.

la calabaza esté asada y tierna
(puedes comprobarlo pinchdndola con un
tenedor), déjela enfriar a temperatura ambiente
en la bandeja para hornear durante unos

minutos.

. Mientras tanto, en un bol grande, bate los

huevos, la mostaza de Dijon, la crema, la sal, la

pimienta, el romero seco, las espinacas

finamente picadas, los cubos de calabaza

enfriados y el queso cheddar.

. Vierte la mezcla de frittata en el molde para

pastel previamente untado en aceite.

. Hornea en la rejilla central del horno durante

unos 15 - 20 minutos o hasta que la parte
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e 2 cucharadita de superior esté dorada vy los huevos estén
orégano seco cuagjados, sin moverse en el centro.
e 2 cucharadita de

9. Cortar en 4 porciones y servir caliente.
romero seco

Comentarios:

e *Lacrema espesa se puede reemplazar por crema de coco.

e ** Pyedes sustituir el queso cheddar por emmental rallado o una mezcla
de ambos.

e Servir con hierbas recién picadas como cebollino, perejil o una ensalada.
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BERENJENAS CON MISO

Porciones: 2

Ingredientes:

2 berenjenas pequenas
(200 g aprox.)

2 cucharadas de AOVE
s de taza de pasta de
miso (70 g aprox.)

2 cucharadas de mirin*
1 cucharada de sake

2 cucharaditas de
jengibre rallado

1 cucharadita de
semillas de sésamo

3 cebolletas, solo la
parte verde cortada en
rodajas

1 cucharadita de aceite
de sésamo tostado

Comentarios:

Tiempo total: 15

Dificultad: Facil

minutos

Instrucciones:

Corta la berenjena en rodajas gruesas.

En una sartén a fuego alto, anade AOVE vy
coloca las rodajas de berenjena. Cocina
por unos minutos para que se dore. Voltea y
dora también por el otro lado.

Cubre con una tapa y cocina hasta que la

berenjena esté bien cocida

(aproximadamente de 3 a 4 minutos).

Mientras tanto, en una cacerola mezcla el
miso, el mirin, el jengibre, el aceite de
sésamo y el sake.

Vierte 1la mezcla de salsa sobre las

berenjenas, tapa y cocina por unos minutos.

Espolvorea semillas de sésamo y cebollino
picado por encima y sirve caliente.

* El mirin podria sustituirse completamente por sake.
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ENSALADA DE TOMATE ASADO CON ALBAHACA Y PINONES

Porciones: 2

Ingredientes:

% taza de tomates
cherry (120 g aprox.)
% taza de tomates
cherry cortados por
la mitad (120 g
Qprox.)

1 diente de qjo en
l[dminas

3 cucharadas de
AOVE, mds un poco
mas para rociar

1 cucharada de
vinagre de vino finto
Un punado pequeno
de albahaca fresca,
mdAs un extra para
servir (20 g aprox.)
Laralladura y el
zumo de 2 limdén

1 cucharada de
pinones tostados*

Comentarios:

Tiempo total: 50-65

minutos

Dificultad: Facil

Instrucciones:

1.

Calienta el horno a 160°C.

Mezcla los tomates cherry enteros y el gjo en
una bandeja para hornear pequena con un
chorrito de AOVE y un poco de sal y pimienta
negra. Asa durante 45 minutos, luego rociar
con vinagre de vino tinto y dejar enfriar.

Tritura la albahaca, el zumo vy la ralladura del
limén en un procesador de alimentos con el
AOVE y un poco de sal y pimienta negra.

En un bol mezcla los tomates asados con los
tomates cortados por la mitad, las hojas de
albahaca, el aceite de albahaca vy la
pimienta negra molida.

* Los pinones puedes sustituirlos por tu nuez favorita.
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ENSALADA DE PIMIENTO ASADO Y SESAMO

Porciones: 2

Tiempo total: 30-90
minutos

Dificultad: Media

Ingredientes:

2 pimientos
MOorrones rojos

1 cucharada de raiz
de jengibre pelada
y cortada en palitos
2 cucharadas de
vinagre de vino de
arroz

1 cucharadita de
sal

2 cucharadas de
semillas de sésamo
negro tostadas

2 cucharaditas de
aceite de sésamo

2 cebolletas (solo la
parte verde)
cortadas finamente

Instrucciones:

. Lava los pimientos rojos y sécalos con papel de

cocina.

. Coloca los pimientos enteros directamente

encima del quemador de gas, colocado a
fuego medio-alto. Ten cuidado al asar los
pimientos a fuego abierto.

. Voltea los pimientos cada 2 minutos para

asegurar un asado uniforme. Quieres que la piel
se queme.

. Después de quemar todos los lados coloca los

pimientos morrones asados en un bol y cUbrelos
con papel film. Dejar que los pimientos se
cocinen al vapor durante 10 minutos.

. Tuesta las semillas de sésamo en una sartén

seca a fuego medio, revolviendo cada 30
segundos evitando que se quemen.

. Después del proceso de coccidn al vapor retira

la piel gquemada y deséchala.

. Corta los pimientos morrones verticalmente en

tiras de 1 cm. Anade los pimientos morrones y el
jengibre en un bol.

. Anade el resto de los ingredientes y revuelve

durante un minuto. Deja refrigerar durante al
menos 1 hora antes de servir.
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Comentarios:

e Dejar que los pimientos se cocinen al vapor después de asarlos garantiza
gue estén completamente cocidos y ayuda a separar la piel guemada
de los pimientos.
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ALMONDINE DE JUDIAS VERDES

Porciones: 2

Tiempo total: 20-30
minutos

Dificultad: Facil

Ingredientes:

6 tazas de agua del
grifo (1,51 aprox.)

2 2 cucharaditas de
sal

2 tazas de judias
verdes frescas
cortadas a lo largo
(200 g aprox.)

/4 taza de AOVE (60
mil)

o de taza de
almendras en
ldminas (30 g)

/o de taza de chalota
picada (30 g)

1 cucharadita de
ralladura de limoén

2 cucharaditas de
zumo de limdn fresco
/4 cucharadita de
pimienta negra

Instrucciones:

Llena una olla grande con 6 tazas de agua del
grifo y 2 cucharaditas de sal. Lieva a ebulliciéon
a fuego medio-alto. Mientras tanto, llena un
recipiente grande con agua helada vy
resérvalo.

Anade las judias verdes al agua hirviendo y
cocinalas hasta que estén de un color verde
brillante, tiernas y crujientes, unos 3 - 4 minutos.

Con unas pinzas, pasa las judias verdes al
agua con hielo y deja reposar hasta que se
enfrien, aproximadamente 4 minutos. Pasado
este tiempo escurre las judias y pdnlas en una
bandeja para hornear grande forrada con
papel de cocina para que se sequen bien.

Calienta el AOVE en una sartén antiadherente
grande a fuego medio. Una vez caliente
anade las almendras y la chalota. Cocina,
revolviendo con frecuencia, hasta que las
tostadas,

almendras  estén  ligeramente

aproximadamente 2 minutos.

Anade la ralladura y el zumo de limén, la
pimienta, las judias verdes reservadas y la
media cucharadita de sal restante. Cocina
revolviendo con frecuencia hasta que las
judias verdes estén calientes,
aproximadamente 1 minuto. Transfiere la

mezcla a un plato y serve inmediatamente.
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BARIGOULE DE ALCACHOFA

Porciones: 2

Tiempo total: 40-60
minutos

Dificultad: Media

Ingredientes:

2 alcachofas
grandes 0 6
pequenas, enlatadas
o de tarro), cortadas
por la mitad (100 g
Qprox.)

La ralladura de dos
limones grandes

3 cucharadas de
AOVE

V2 cebolla blanca
cortada en rodajas
finas

1 zanahoria pelada y
cortada en rodajas
finas

3 dientes de qgjo

Sal al gusto

1 taza de vino
blanco seco (240 ml)
1 2 taza de caldo de
pollo o verduras (360
mi)

3 ramitas de perejil
de y 2 ramitas de
tomillo, atadas
formando un manojo
con hilo de cocina

Instrucciones:

. En una sartén calienta el AOVE a fuego medio.

Anade la cebolla, la zanahoria y el gjo vy
cocina revolviendo frecuentemente hasta que
comience a ablandarse, aproximadamente 4
minutos.

. Coloca las alcachofas encima, anade el vino

blanco y cocina a fuego lento. Baja el fuego
para mantener un hervor suave y cocina
durante 4 minutos.

. Anade el caldo, sazona ligeramente con sal y

deja que vuelva a hervir a fuego lento.

. Agrega las hierbas, cubre y cocina a fuego

lento hasta que las alcachofas y ofras verduras
estén lo suficientemente tfiernas como para
pincharlas  faciimente con un tenedor,
aproximadamente 15 minutos.

. Desecha el manojo de hierbas. Ayudate con

una espumadera  para  emplatar  las
alcachofas, las cebollas, las zanahorias y el
ajo. Mantenlos calientes.

. Regresa el liguido de coccién al fuego vy

cocina a fuego lento hasta que esté
ligeramente almibarado y se reduzca a
aproximadamente 3/4 de taza.

. Incorpora el AOVE, la ralladura de limén vy el

peregjil picado, sazona con sal y pimienta.
Vierta la salsa sobre el plato caliente con las
verduras.

. Sirve templado o a temperatura ambiente.
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e Pimienta negra al
gusto.

e Una pizca grande de
perejil de picado

Comentarios:

e Eltiempo de coccidon variard dependiendo del tamano de las alcachofas.
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PUERRO AL VAPOR CON MOJO DE PIMIENTO PIQUILLO

Porciones: 2

Ingredientes:

% taza de puerros, en
tarro o enlatados y
cortados por la mitad
a lo largo* (200 g
Qprox.)

2 pimientos piquillos

3 cucharadas de
AOVE

2 cucharadas de
vinagre de manzana
/o de cebolla fierna
finamente picada

/s de pimiento verde
finamente picado

/4 de pimiento rojo
finamente picado

2 ramitas de perejil
picado

Sal al gusto

Comentarios:

Tiempo total: 20-30
minutos

Dificultad: Media

Instrucciones:

Para hacer la vinagreta ftritura con una
batidora de mano los pimientos del piquillo,
el AOVE, el vinagre y la sal.

. Mezcla la cebolla tierna y los pimientos

previamente picados finos.

En un plato, coloca los puerros partidos por la
mitad con el lado cortado hacia arriba.

. Coloca por encima la mezcla de cebolla y

pimientos.

Finalmente vierte la vinagreta y el perejil
picado por encima.

* Si usas puerros frescos asegurate de lavarlos adecuadamente antes de
cocinarlos al vapor o de escaldarlos.

54



Verduras y frutas

SOPA DE CEBOLLA Y VINAGRE DE JEREZ

. - . Tiempo total: 50-70
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes:

4 cebollas cortadas
en aros finos

1 diente de qjo
picado

'+ taza de AOVE (60
mil)

1 hoja de laurel

Y cucharadita de
tomillo

/s de taza de jerez
semiseco (o vino
blanco) (60 ml)

2 %2 tazas de caldo
deres, pollo o
verduras (600 ml)

'2 taza de caldo de
verduras (120 ml)

1 cucharada de
perejil picado

1 cucharadita de
salsa inglesa

1 pizca de pimienta
molida

sal al gusto

2 cucharadas de
vinagre de jerez

Instrucciones:

En una olla grande a fuego medio, saltea la
cebolla y el agjo con AOVE durante 10
minutos o hasta que estén ligeramente
caramelizados. Sazona con sal y pimienta.

. Agrega la hoja de laurel y el tomillo, cocina

por 2 minutos.

Desglasa con el jerez y cocinar hasta que
esté casi seco.

. Anade el caldo, la salsa inglesa, el vinagre

de jerez y la pimienta. Cocina a fuego lento
durante 30 minutos.

En este punto puedes licuar la sopa o dejarla
como estd. Verifica el punto de sal, pimienta
y vinagre.
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SETAS PORTOBELLO RELLENAS DE KALE

Porciones: 2

Ingredientes:

4 champinones
portobello grandes*
AOVE

Saly pimienta, al
gusto.

1 cucharada + 1
cucharadita de
AOVE

2 chalotas grandes
en rodajas finas

2 dientes de gjo
picados

1 manojo de kale**
(50 g aprox.)

Y3 taza de vino
blanco (80 ml)

1 taza de queso
mozzarella rallado
Y2 taza de queso
parmesano rallado
(60 g aprox.)

Comentarios:

. Cubre cada

Tiempo total: 40

Dificultad: Media

minutos

Instrucciones:

Precalienta el horno a 200°C.

Rocia la parte superior de los champinones
con AOVE ayuddndote con un pincel o con
un spray. Coloca la parte inferior hacia arriba
en una bandeja para hornear y sazone con
sal y pimienta.

. Cdlienta 1 cucharada de AOVE en una

sartén grande a fuego medio. Anade la
chalota y el ajo y saltea hasta que se
ablanden, 2-3 minutos. Anade el kale y el
vino, y sube el fuego a alto.

Una vez que el vino se haya cocido
(aproximadamente 3 minutos), anade el
queso mozzarella. Retira del fuego.

Reparte la mezcla de kale entre los
champinones y hornea durante 10 minutos.

champindn con  queso
parmesano y hornea de nuevo ofros 4-6
minutos, o hasta que los champinones estén

tiernos y el queso dorado.

* Si no puedes encontfrar champinones portobello puedes reemplazarlos

con champinones normales. Cuanto mdas grandes mejor.

** E|l kale podria sustituirse por repollo
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FIDEOS DE CALABACIN CON ACEITUNAS NEGRAS

Porciones: 2

Ingredientes:

1 V2 calabacin*

1 tomate cortado en
cubos

2 dientes de qjo
finamente picados
14 aceitunas negras
sin hueso

2 punados de rucula
4 ramitas de perejil
picado

AOVE

Sal y pimienta al

gusto.

Comentarios:

Tiempo total: 15-25

Dificultad: Dificil

minutos

Instrucciones:

Lava y seca los calabacines. Con ayuda de
un pelador haz tiras a lo largo para lograr
“fideos de calabacin” y reserva.

. Cadlienta una sartén a fuego medio bajo con

AOVE.

. Cocina el tomate y el gjo a fuego lento,

anade las aceitunas y por Ultimo los fideos de
calabacin.

. Cocina durante 5 minutos, tapado, teniendo

cuidado de no mover mucho la sartén para
no romper los fideos.

. Sazona con sal y pimienta, termina con perejil

y rucula.

* Pruebe con una mezcla de calabacines verdes y amarillos para obtener

una combinacion interesante de colores.
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ENSALADA DE HINOJO Y MANZANA RALLADA

Porciones: 2

Ingredientes:

1 bulbo de hinojo
mediano (250 g
Qprox.)

1 manzana grande
(como Granny Smith
o Pink Lady)

/o de taza de nueces
picadas (30 g aprox.)
2 cucharadas de
zumo de limoén

2 cucharadas de
AOVE

Parmesano rallado
Saly pimienta al
gusto

Hojas de menta
picadas

Comentarios:

Tiempo total: 20-60
minutos

Dificultad: Medio

Instrucciones:

. Corta vy refira las hojas de hinojo del bulbo.

Limpiar el bulbo de hinojo y cortarlo por la
mitad. Con una mandolina, corte el hinojo en
rodajas finas.

Limpia la manzana, cértala en cuatro cuartos y
quitale las semillas y el corazdn. Ralla cada
cuarto de la manzana con ayuda de una
mandolina.

En un bol pequeno mezcla el zumo de limon, la
sal y la pimienta. Anade lentamente el aceite
batiendo confinuamente hasta que el aderezo
esté emulsionado. Prueba y anade mds zumo
de limdn y/o sal si es necesario.

En un bol grande mezcla el aderezo con el
hinojo, la manzana y la menta. Incorpora las
hojas de hinojo o de perejil y las nueces. Cubra
con queso parmesano rallado justo antes de
servir.

Enfriar en el frigorifico durante 15-30 minutos antes de servir. Es opcionall

pero mejora el sabor.
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Verduras y frutas

GAZPACHO DE SANDIA

Tiempo total: 15-30

Porciones: 2 Dificultad: Facil

minutos

Ingredientes: Instrucciones:

e 2rebanadas de 1. Corta la sandia y el tomate en cubos

grandes de sandia medianos.

e 2 tomates maduros

2. Corta el pimiento en trozos pequenos.
e 4 pimiento verde P Peq

2 cebolleta (separa
la parte verde y
reserva)

1 diente de qjo

2 cucharadas de
vinagre de jerez

Y5 taza de AOVE(180
mil)

Saly pimienta, al
gusto.

Parte verde de
cebolleta, picada
pequena (para
terminar)

. Corta la parte blanca de la cebolleta en

trozos pequenos, y reserva la parte verde
para terminar.

Usando el vaso de la batidora de mano
anade todos los ingredientes cortados menos
la parte verde de la cebolleta.

Bate hasta que Ila mezcla esté bien
mezclada.

. Sazona con sal, pimienta y vinagre.

. Anade el AOVE y bate hasta que se haya

incorporado todo, mas o menos 1 minuto.

Comentarios:

e Antes de servir el gazpacho es recomendable dejarlo enfriar durante al
menos 6 horas.
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Verduras y frutas

TOMILLO Y ALBARICOQUES BALSAMICOS

Tiempo total: 40-60

Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos
Ingredientes: Instrucciones:

e | tazade 1. Precalienta el horno a 200°C.

albaricoques frescos 2. Forra una bandeja para horno con papel

(200 g aprox.)*
e 2-3 cucharadas de para horno.

vinagre balsdmico 3. Corta los albaricoques por la mitad y quitales
® 2cucharadas de los huesos. Coldcalas en la bandeja, con el

AOVE

. lado cortado hacia arriba y rocia AOVE por
e Unasramitas de

tomillo fresco encima.
4. Luego anade las ramitas de tomillo y rocia
vinagre balsdmico por todo el plato.
5. Mételo en el horno durante 30 minutos hasta

que esté suave y ligeramente carbonizado.

Comentarios:

e * Elige albaricoques que no estén demasiado maduros para evitar que se
deshagan en el horno.
e Estos albaricoques se pueden disfrutar solos o como aderezo para el

desayuno.
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Verduras y frutas

SOPA CREMOSA DE AGUACATE

Dificultad: Facil Tiempo total: 20 minutos

Ingredientes: Instrucciones:
e 1 cucharada de 1. En una sartén mediana a fuego medio
AOVE calienta el aceite.

e % cebolla blanca ) ) )
. . 2. Cuando el aceite esté caliente anade la
mediana picada ool o
cebollay el gjo.
e 1 diente de qgjo Y J

cortado en rodajas 3. Sazona y cocina revolviendo
finas ocasionalmente hasta que la cebolla esté

e 1)2taza de caldo de blanda, aproximadamente 5 minutos.
verduras (360 ml) Retira del fuego.

e | taza deleche

evaporada (240 ml) 4. En una licuadora o en el vaso de la

e Vide taza de zumo bafidora anade el caldo, la leche

. evaporada, el zumo de lima, el cilantro, el
de lima fresco (60 P

mi) jalapeno, el comino, una cucharadita sal,

. I tes, | Il | qj It
e 4 taza de cilantro os aguacates, la cebolla y el gjo salteados

fresco, envasado (8 Licua a velocidad alta hasta que quede

g aprox.)
e 1 jalapeno, sin

una crema suave, durante
aproximadamente 2 minutos. Sazona con

. . I al to.
semillas (opcional) sal Al gusto

e 1/2cucharaditade | 5 sive inmediatamente o temperatura
comino molido ambiente con un toque de crema vy

e Salalgusto cilantro picado.
e 2 aguacates

maduros sin hueso y
pelados

Comentarios:

e Sirve con salsa picante, queso tipo cofija desmenuzado, totopos
triturados y cilantro picado.
e Lasopa se puede refrigerar hasta 4 horas antes de servir.,
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Verduras y frutas

ENSALADA DE FRESA, RABANO Y RUCULA

. ore , . Tiempo total: 15-20
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes:

2 tazas de rdcula
baby lavada y seca
(40 g aprox.)

2 taza de fresas (80
g aprox.)

o de taza de
rdbanos (30 g
Qprox.)

1 cucharada de
almendras fileteadas
2 cucharadas de
AOVE

2 cucharadas de
vinagre de jerez

2 cucharadas de
jugo de naranja
recién exprimido
con pulpa*

1 cucharadita de
mostaza dijon

/4 de taza de eneldo
Sal al gusto

Comentarios:

Instrucciones:

1.

4.

Lava las fresas con agua frig, retira el tallo con
los dedos y cértalas en rodajas.

Enjuaga los radbanos con agua fria y frotalos
suavemente, corta ambos extremos con un
cuchillo y cértalos en rodajas finas o en medias
lunas, segun tus preferencias.

Combina la rdcula, las fresas en rodajas y los
rdbanos en un bol grande.

En un vaso mezclador tritura con una batidora
de mano el AOVE, el zumo de naranja, el
vinagre de jerez, la mostaza de Dijon, el eneldo,
las almendras, la sal y la pimienta. AjUstalo a tu
gusto para obtener un equilibrio dulce-picante
y una textura cremosa. Agrega mds vinagre si la
textura es demasiado espesa.

Vierte el aderezo sobre la ensalada y revuelve
suavemente.

* Se podria omitir el zumo de naranja aumentando la cantidad de vinagre

para compensar.

La vinagreta se puede preparar con anticipacion vy refrigerar hasta que

esté lista para usar.
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Verduras y frutas

ENSALADA DE ESPARRAGOS BLANCOS Y VERDES

Porciones: 2

Ingredientes:

/4 taza de espdrragos
blancos enlatados
(80 g aprox.)*

/4 de taza de
espdarragos verdes
frescos (80 g aprox.)
2 cebolla cortada
en juliana

6 tomates cherry,
cortados por la mitad
2 rabanos rallados**
2 cucharadas de
vinagre de jerez

1 pizca de pimienta
negra molida

3 cucharadas de
AOVE

Sal al gusto

Comentarios:

Tiempo total: 20-25
minutos

Dificultad: Media

Instrucciones:

Lava los espdrragos verdes y quitales las
puntas lenosas del tallo.

Cuece los espdrragos verdes en el

microondas durante 4-6 minutos.

En un bol bate el vinagre, el AOVE, la saly la
pimienta para crear una vinagreta.

Coloca los espdrragos en un plato,

alfernando los 2 colores.

Cubre los espdrragos con la cebolla, los
rdbanos y los tomates cherry.

Por Ultimo, alina las verduras con la vinagreta.

* También se pueden utilizar espdrragos blancos frescos, cuidando de

pelarlos bien y quitando las puntas lenosas. Cocinalos de la misma

manera que lo hiciste con los espdrragos verdes, comprobando que estén

cocidos.

Los espdrragos también se pueden escaldar en una olla con agua

ligeramente salada durante 4-6 minutos dependiendo de su tamano.

** Los rdbanos de desayuno franceses o incluso los rdbanos sandia son los

mejores para esta receta.
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Verduras y frutas

PERAS AL HORNO CON CEBOLLA Y ROMERO

Dificultad: Facil Tiempo total: 1 hora

Ingredientes: Instrucciones:

e 2 peras* 1. Precalienta el horno a 180°C.
1 cebolla morada

. 2. Corta cada pera verticalmente en cuartos y
e 4 ramitas de romero

usa una cucharadita para quitar el corazdn y

fresco I "
as semillas.
e 3 cucharadas de
AOVE 3. Pelala cebolla y cértala en gajos.

e | cucharada de

. 4, I | r n una fuent i r
vinagre de manzana Coloca las peras en una fuente apta para

e % cucharadita de sal horno.
e '/ cucharadita de 5. Anade los gajos de cebolla y las ramitas de
pimienta negra omero.

6. Vierta sobre las peras y la cebolla el AOVE y
el vinagre de manzana. Revuelve
suavemente para asegurarte de que cada
rodaja de pera y cebolla esté bien cubierta.

7. Sazona con saly pimienta.

8. Hornea durante 35-40 minutos, hasta que
todo esté suave.

Comentarios:

e *Las peras bosc o anjou son la mejor opcién para esta preparacion.
e Servir caliente, tibio o a temperatura ambiente.
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CEREALES Y TUBERCULOS
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Cereales y tubérculos

GUISO DE TRIGO SARRACENO Y ACELGAS

. oge , . Tiempo total: 40-50
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:
e % taza de tfrigo 1. Poner a hervir en una olla el caldo, el gjo
sarraceno (120 g) picado, el tomate seco y la hoja de laurel.

e '»taza de hojas de

2. Agrega el trigo sarraceno y cocina durante
acelgas lavadas y gred 9 Y

oicadas (30 g) 15 minutos.

e '~taza de fallos de 3. Pasados los 15 minutos anade las acelgas
acelgas, lavados y limpias y picadas, una pizca de sal y cocina 5
picados (50 g) minutos mds.

e 2tazas de caldo de

verduras (480 g)* 4. Terminar el guiso emplatado con AOVE.

e 2 cucharadas de
tomate seco picado

e 1 dienfte de qgjo,
picado

e 1 hoja de laurel

e AOVE al gusto

e Salal gusto

Comentarios:

e *Elcaldo de verduras se puede sustituir por caldo de pollo.
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Cereales y tubérculos

ENSALADA DE QUINOA, PEPINO Y FRESA

Tiempo total: 30-45
Porciones: 2 Dificultad: Media .
minutos

Instrucciones:

Ingredientes:

Y2 taza de quinoa (80
)

1 pepino cortado en
cubos medianos

6 fresas cortadas en

1.

Lava la quinoa colocdndola en un colador
de malla fina con agua fria. Moviendo los
granos con los dedos, limpiando hasta que el
agua salga clara.

cuartos 2. Pon a herviruna olla con agua y anade sal.
14 aceitunas negras Agrego la quinoa y cocin.o duro.n’re 15-20
deshuesadas y minutos, luego cuela y deja enfriar.

cortadas por la 3. Mezclar el pepino cortado, las fresas y las
mitad aceitunas.

2 cucharadas de

AOVE 4. En un vaso de licuadora o batidora de mano
5 ramitas de cilantro agrega el aceite de oliva, el cilantro, el zumo
fresco picado® de limoén, la mostaza y una pizca de sal y

2 cucharadas de bate.

zumo de limon 5. Mezclar la quinoa con las verduras y la

1 cucharadita de
mostaza

Saly pimienta al
gusto

Comentarios:

vinagreta.

Para un aspecto visual interesante, utiliza una mezcla de 2 o 3 quinoas de

diferentes colores.

También puedes utilizar una mezcla de aceitunas.

* Si no te gusta el cilantro puedes sustituirlo por perejil.
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Cereales y tubérculos

RISOTTO DE MIJO Y CALABAZA

Porciones: 2

Ingredientes:

% taza de mijo (150
e))

1 %2 taza de agua
(360 ml)*

1 cebolleta con
parte verde y blanca
picadas por
separado

6 tomates cherry,
cortados por la mitad
Y2 taza de puré de
calabaza, fresco,
congelado o
enlatado

2 cucharadas de
yogur griego frio

1 cucharada de
queso parmesano
rallado**

Ralladura de naranja

Comentarios:

Dificultad: Facil

Tiempo total: 35-50
minutos

Instrucciones:

. Si usa calabaza fresca cocinela en el

microondas durante 10 minutos.

Bate la calabaza cocida con el yogur y el
queso usando una batidora de mano.

En una olla con el agua anade la parte
blanca picada de las cebolleta vy los

tomates cherry y el mijo.

. Cocina a fuego medio durante 20 minutos

revolviendo constantemente. Agregando

mads liquido si es necesario, poco a Poco.

. Agrega la mezcla de calabaza y queso al

final.

. Terminar con ralladura de naranja y la parte

verde de la cebolleta picada.

* El agua podria ser reemplazada por caldo.

** Cualquier queso duro funcionaria bien, como el pecorino romano.

68



Cereales y tubérculos

SALTEADO DE VERDURAS Y ARROZ INTEGRAL

Porciones: 2

Ingredientes:

% taza de arroz
integral (120 g)

Y2 taza de brocoli
cortado en floretes
(50 g aprox.)*

10 espdrragos verdes
sin las puntas lenosas
1 2 taza de caldo de
pollo o verduras,
segun sea necesario
(360 ml aprox.)

Y2 pimiento rojo
morrén finamente
picado

1 cebollino
finamente picado

2 dientes de gjo
picados

2 cucharadas de
curcuma

2 cucharadas de
AOVE

Saly pimienta al
gusto

Comentarios:

Dificultad: Media

Tiempo total: 40-60
minutos

Instrucciones:

. Prepara un sofrito con el pimiento morrén, la

cebolleta y el ajo. Deja que “suden”
lentamente en una olla con AOVE durante

5-10 minutos.

. Anade el arroz, el caldo y la cUrcuma y cocina

durante 20-40 minutos, dependiendo del arroz.

. Mientras se cocina el arroz, blanquea el brocoli

en agua hirviéndolo durante 2 minutos.

. Cuando el arroz esté completamente cocido

déjalo reposar tapado durante 5 minutos.

. Mientras el arroz estd cubierto saltea el brocoli

y los espdarragos con AOVE, sal y pimienta.

* El brécoli se puede sustituir por coliflor.

Trata de utilizar espdarragos que sean todos de tamano uniforme.
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Cereales y tubérculos

BATATAS RELLENAS

Dificultad: Media Tiempo total: Th 40min

Ingredientes: Instrucciones:

2 batatas medianas 1.

2 cucharadas de
cebolla picada
2 dientes de gjo

picados 3.

o de taza de
pimiento morrén
picados (30 g aprox.)
/o de tomate cortado
en cubitos (30 g
Qprox.)

% taza de frijoles 5
negros cocidos (130
g aprox.)

2 cucharadas yogur
2 taza de queso
emmental (60 g
Qprox.)

2 cucharadita de sal
marina

/o cucharadita de
pimienta negra

/4 cucharadita de
pimentdn ahumado

Y2 jalapeno, 7

finamente picado

% cucharada de 8.

AOVE

Precalienta el horno a 190°C.

Pincha los boniatos con un tenedor, sazona
con AOVE, sal y pimienta.

Envuelve cada boniato individualmente en
un trozo de papel de aluminio y hornea
durante 45-50 minutos o hasta que estén
tiernos.

Corta las batatas por la mitad y déjalas
enfriar un poco.

. Mientras se enfrian en una sartén a fuego

medio agregue 1 cucharadita de AOVE vy
cocine las cebollas, el gjo, el pimiento morrén
y el tomate hasta que estén ligeramente
tiernos, aproximadamente 8 minutos.

Saca la pulpa de las patatas, dejando una
fina capa de boniato en su interior. Agrégalo
a un bol junto con la cebolla, el gjo, el
pimiento morrdn, el tomate, los frijoles negros,
el yogur griego, el queso, la sal, la pimienta,
el pimentén, el emmental y el jalapeno.

Revuelve y reserva.
Rellena los boniatos con la mezcla.

Cubre uniformemente con el queso y hornea
por ofros 10 a 15 minutos hasta que se derrita.

Retira del horno vy sirve.
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Cereales y tubérculos

Comentarios:

e Termina las batatas con cebolletas recién cortadas.
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Cereales y tubérculos

ENSALADA DE PATATA, ESPINACAS Y APIO

Porciones: 2

Tiempo total: 15-30
minutos

Dificultad: Facil

Ingredientes:

2 patatas medianas
peladas y cortadas
en cubos medianos
(800 g aprox.)

% taza de espinacas
tiernas frescas y
lavadas (200 g
Qprox.)

1 rama de apio
cortado en cubitos
pequenos

/4 de taza de yogur
natural (80 g)*

1 cucharadita de
cebolla en polvo

1 cucharadita de gjo
en polvo

Zumo de % limén

4 cucharadas de
alcaparras finamente
picadas

4 cucharadas de
AOVE

Saly pimienta al
gusto

Instrucciones:

1. Pon a hervir agua en una olla y anade 2 pizcas
de sal.

2. Cocina las patatas en el agua hirviendo hasta
que estén fiernas, de 7 a 10 minutos, cuela y
reserva. Mantén el agua hirviendo.

3. Cuece las espinacas en la misma agua
durante 30 segundos, escurre, exprime el
liguido y reserva.

4. Coloca el apio, las patatas y las espinacas en
un bol.

5. Anade el yogur, el gjo y la cebolla en polvo, el
zumo de limén, el AOVE vy las alcaparras.

6. Mezclay sazona con sal y pimienta.

Comentarios:

e *Elyogur se puede sustituir por crema agria.
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Cereales y tubérculos

CARPACCIO DE REMOLACHA

Porciones: 2

Tiempo total: 50-70
minutos

Dificultad: Media

Ingredientes:

Remolacha fresca
(170 g aprox.)

1 pimiento rojo
morrén

2 taza de
champinones frescos
variados cortados en
ldminas (50 g aprox.)*
2 punados de rucula
Vinagre de vino tinto
AOVE al gusto

Saly pimienta al
gusto

Instrucciones:

1. Coloca las remolachas y los pimientos
morrones limpios en una bandeja para horno,
sazona con AOVE, sal y pimienta.

2. Asa a 200°C hasta que las remolachas estén
tiernas por el centro. Coloca los pimientos
asados en un bol cubierfo con film
transparente y déjelos cocer al vapor.

3. Saltea los champinones laminados en una
sartén a fuego lento con AOVE. Sazona con
sal y pimienta.

4. Pica finamente los champinones vya
cocinados.

5. Retira la piel del pimiento con cuidado,
cortalo en ftiras finas y luego en frozos
pequenos.

6. Cuando las remolachas se hayan enfriado un
poco, quitales la piel y cértalas en rodajas
finas.

7. En un plato coloca las remolachas en rodajas
y cubre con los champinones y el pimiento.

8. Coloca los punados de rucula en el medio.

9. En un tarro pon el AOVE, el vinagre, la sal y la

pimienta. Tapa y agita para hacer una
vinagreta y alina las verduras.
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Cereales y tubérculos

Comentarios:

e *Los hongos como el portobello, el botdn, la ostra y el shitake son buenas
opciones para este platillo.
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Cereales y tubérculos

FUSILLI INTEGRALES CON PESTO ROJO

Tiempo total: 20-25
minutos

Porciones: 2 Dificultad: Facil

Ingredientes: Instrucciones:

e Pestorosso (puedes 1. Pon a hervir una olla con agua.
encontrar el receta ) o ) ]
, . Cocina los fusilli siguiendo las instrucciones del
en la pagina 14)
e 225 gde fusilli

integrales 3. Cuando la pasta esté al dente, cuela la pasta

paqguete.

reservando 'z taza de agua de la pasta.

4. En una sartén coloca la pasta cocida, el pesto
y el agua de la pasta reservada a fuego
medio-alto.

5. Saltea la pasta hasta que el agua se reduzca
a la mitad y la salsa haya comenzado a
adherirse a la pasta.

Comentarios:

e Decora con hojas de albahaca rasgadas y mds queso rallado.
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Cereales y tubérculos

TABULE DE BULGUR DE ESPELTA

Porciones: 2

Ingredientes:

1 taza de bulgur de
espelta (140 g
Qprox.)

2 taza de perejil
fresco picado (8 g
Qprox.)

2 cucharaditas de
menta fresca
picada

4 cebolletas frescas
picadas

2 tomates maduros
en rama cortados
en cubitos

4 cucharadas de
AOVE

4 cucharadas de
zumo de limoén
Saly pimienta al
gusto

Dificultad: Facil

Tiempo total: 25-30
minutos

Instrucciones:

Pon a hervir una olla con agua y anade una
pizca de sal.

. Anade el bulgur de espelta y cocina durante 5

minutos revolviendo ocasionalmente.

. Mientras se cocina el bulgur, prepara el aderezo

mezclando AOVE y zumo de limén.

. Apaga el fuego y deja reposar el bulgur de

espelta un minuto.

En un bol coloca el perejil picado, la menta, las
cebolletas y los tomates.

. Agrega el bulgur y vierte el aderezo en el bol.

Revuelve suavemente para combinar vy

condimenta al gusto con sal y pimienta. Servir a
temperatura ambiente o en frio.
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Cereales y tubérculos

ENSALADA DE CEBADA Y GRANADA

Tiempo total: 70-80
Porciones: 2 Dificultad: Media .
minutos

Ingredientes:

Y2 taza de cebada
perlada (100 g aprox.)

2 cucharadas de AOVE
2 cucharaditas de zumo
de limoén

2 cucharadita de
canela molida

2 cucharadita de
comino molido

2 cucharaditas de
cilantro picado

2 cucharadas de pasas
doradas

2 cucharadas de
pistachos pelados sin sal
picados en trozos
grandes*

/4 de taza de queso fetq,
cortado en cubos
pequenos

2 cucharaditas de
cebolletas picadas (solo
la parte verde)

3 cucharadas de semillas
de granada

Saly pimienta negra al
gusto.

Instrucciones:

Pon a hervir unos 4 litros de agua en una
olla grande.

. Anade la cebada y 1 cucharada de sal,

vuelve a hervir y cocina hasta que la
cebada esté tierna, unos 45 minutos.

Mientras se cocina la cebada, mezcla en
un bol grande la AOVE, el zumo de limén,
el azlcar, la canela, el comino y un
cuarto de cucharadita de sal.

Escurre la cebada, extiendela sobre una
bandeja para hornear con borde y deja
enfriar por completo, aproximadamente
15 minutos.

Pon la cebada, el cilantro, las pasas y los
pistachos en un bol vy revuelve
suavemente para mezclar bien. Sazona

con sal y pimienta al gusto.

. Extiende la ensalada de cebada de

manera uniforme en una fuente para
servir 'y coloca el queso feta, las
cebolletas y las semillas de granada en
filas diagonales separadas por encima.

. Rocia con AOVE y sirve.
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Cereales y tubérculos

Comentarios:

e *Los pistachos se pueden sustituir por nueces.
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SALMON EN PAPILIOTE CON PIPERRADA

. Ti total: 30-4
Porciones: 2 Dificultad: Facil |empo. otal: 30-40
minutos

Ingredientes: Instrucciones:
e Dos porciones de 1. Para la piperrada sofrie el pimiento y la
salmon (120 g cada cebolleta con AOVE a fuego medio.

una aprox.) sin o ) ) )
2. Agrega el gjo picado y el pimentdn, cocina

espinas o
) lentamente hasta que estén tiernos.

e 1 cebollino cortado

en rodajas 3. Para hacer el papilote usando un trozo de
e | pimiento rojo papel de homo para cada porcién de

cortado en juliana pescado, coloca en el medio el salmén
e 2dientes de djo sazonado con sal y pimienta.

picados

e 4rodajas de limoén 4. Coloca la piperrada y 2 rodajas de limon

e 1 cucharada de encima de cada porcidon de pescado.

pimienta 5. Cierra el papillote como si fuera un sobre,
® 2cucharadas de cuidando de cerrar bien los bordes para que
AOVE no se escape vapor.

e Saly pimienta al

gusto 6. Cocina el papillote a 180°C durante 15-20
minutos. El tiempo de coccidon depende de su
preferencia de coccion y del grosor del

pescado.

Comentarios:

e Fl papillote también se puede hacer con las bolsas para horno especificas
para altas temperaturas que se venden en muchos supermercados.
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ANCHOAS ESCALFADAS EN CHARDONNAY CON SALSA DE ALMENDRAS

. Tiempo total: 30-40
Porciones: 2 Dificultad: Dificil .
minutos

Ingredientes:

150-180 g de anchoas
frescas, limpias,
fleteadas y sin espina

2 puerros pequenos
picados en trozos
grandes

2 taza de champinones
mixtos picados en frozos
grandes (50 g aprox.)

2 cucharadas de
Chardonnay

Perejil seco al gusto
AOVE al gusto

Para la salsa:

1 punado de almendras
tostadas y finamente
picadas*

2 cucharadas de AOVE
Zumo de % limén

1 diente de qgjo picado
1 cucharadita de
pimenton

Sal'y pimienta al gusto.

Comentarios:

Instrucciones:

. Cdlienta una sartén a fuego medio-bajo

con un poco de AOVE y deja sudar los
puerros y los champinones.

. Sazona las anchoas con la sal, la pimienta

y el perejil seco.

. Coloca las anchoas sazonadas encima de

las verduras cocinadas en la misma sartén
y anade el vino.

. Tapay cocina por 5 minutos.

Retira la tapa y mantén el fuego hasta que
se evapore todo el vino.

Mientras se cocina el pescado, anade
todos los ingredientes de la salsa al vaso
de una batidora de mano y bate.

. Si es necesario, anade unas gotas de

agua.

Emplata las anchoas y anade la mezcla
de salsa a la sartén con las verduras.

. Vierte la salsa y las verduras sobre las

anchoas emplatadas y termina con perejil
seco.

* Las almendras se pueden sustituir por avellanas o nueces.
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CAMARONES AL AJILLO CON CHILE Y SETAS

. oge , . Tiempo total: 25-30
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes:

Instrucciones:

e 280 g de camarones 1. Cuece los pimientos morrones en el horno

180 durante 10 minutos.

frescos, pelados y
limpios

2 pimientos rojos
4-6 setas de cardo

precalentado a

Deja que los pimientos se enfrien

brevemente, quitales la piel y cértalos en tiras
finas.

picadas pequenas* ) ) _~
. ) En una sartén deja sudar los champinones a
e 2 dientfes de gjo ) ] .
) fuego medio-bajo durante 2 minutos.
grandes finamente

picados 3. Agrega los pimientos cortados y los

e 1 cucharadade camarones, sazona con sal y pimienta.

perejil finamente

picado 4. Cubre la sartén con una tapa y cocina hasta

que los camarones estén  cocidos,

e 3 cucharadas de
AOVE
e Salal gusto

aproximadamente 6 minutos.

Comentarios:

e *Llassetas de cardo se pueden sustituir por setas de ostra o champinones.
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BULLABESA DE MEJILLON Y RAPE

Porciones: 2

Ingredientes:

170 g - 220 g de rape
fresco cortado en 6 trozos*
6 mejillones frescos limpios
1 cebollino finamente
picada

1 puerro finamente picado
1 zanahoria finamente
picada

8 hebras de azafrdn

2 tazas de caldo de
marisco

1 naranja pelada

1 cucharada de AOVE

1 ramita de hojas de perejil
picadas

Saly pimienta al gusto.

Comentarios:

Dificultad: Media

Tiempo total: 20-30
minutos

Instrucciones:

1.

En una sartén u olla agrega las verduras
finamente picadas con el AOVE y deja
durante 5 minutos @

sudar fuego

medio-bajo.

Anade las hebras de azafrdn, la piel de
naranja y el caldo de marisco y deja

hervir.
Agrega los mariscos y el pescado vy
cocina a fuego lento durante 5-7

minutos, dependiendo del tamano del
pescado.

4. Sazona con sal, pimienta y perejil.

* El rape se puede sustituir por merluza o fletdn, o incluso por una

combinacién de los tres.
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LUBINA A LA VINAGRETA DE NARANJA

e , . Tiempo total: 15-25
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:

e 220 gde filetes de 1. Precalienta el horno a 180°C

lubina frescos y sin ] o
) 2. Sazona los filetes de lubina limpios con sal y
espinas

imienta y coldcalos en bolsas aptas para
e 4 endibias rojas P y P P

cortadas en cuartos horno.
e Ralladuray zumo de 3. Para la vinagreta afade la ralladura vy el
2 naranjas zumo de las naranjas, sal, AOVE, vino
e Vitaza de AOVE (60 blanco vy las endibias cortadas a la bolsa
ml) con la lubina.

e 2 cucharadas de

vino blanco* 4. Cierra la bolsa y cocina en el horno

e Salal gusto precalentado a 180°C durante 12 minutos.

5. Sirve el pescado con el contenido de la
bolsa incluyendo el liquido a modo de salsa.

Comentarios:

e * Utiliza un vino blanco seco con el que con gusto acompanaria esta

receta.
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RODABALLO AL HORNO CON PIMIENTOS DEL PIQUILLO

Tiempo total: 35-45
Porciones: 2 Dificultad: Media .
minutos

Ingredientes:

Instrucciones:

280 g de rodaballo
fresco cortado en
dos porciones*

250 g de pimientos
del piquillo en lata
finamente picados
4 cucharadas de
perejil fresco
finamente picado

Para la mezcla de pimientos del piquillo:

1.

En un frasco mezcla los pimientos, el perejil, el
ajo, el comino, el vinagre, el AOVE, la saly la
pimienta

Para el rodaballo:

1.

Precalienta el horno a 180°C.

2. Agrega un poco de sal en la superficie de las
2 dientes de gjo . . .
_ rodajas de berenjena y deja reposar 10
picados minutos.
4 cucharadas de
comino molido 3. Pasados los 10 minutos, enjuaga y seca las
6 cucharadas de berenjenas.
vinagre de vino .
bl 4. En una bandeja apta para horno coloca el
anco
rodaballo, la berenjena, la cebolla regado
2 taza de AOVE (120 o
) todo con un poco de la mezcla del piquillo.
m
1 berenjena, cortada 5. Cocina a 180°C durante 10-15 minutos segin
enrodajasde 1 cm preferencia de punto de coccion.
Y2 cebolla, cortada
6. Sirve el pescado y las verduras con mads

en rodajas finas
Saly pimienta al
gusto

mezcla de piquillo.

Comentarios:

e *Cuando esté de temporada, la caballa fresca o el lenguado son un
buen sustituto de esta receta.
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CERDO MARINADO CON SALSA DE SOJA Y JENGIBRE

Tiempo total: 1 h 20
min-1 h 40 min

Porciones: 2 Dificultad: Media

Ingredientes: Instrucciones:

e 250 gdelomo de 1. En una bolsa apta para horno coloca la carne
cerdo cortado en de cerdo, la salsa de soja y el jengibre, cierra y
dos trozos del mismo deja marinar durante al menos 30 minutos.
tamano

e 2 cucharadas de 2. Precalienta el horno a 180°C.

jengibre fresco 3. Coloca la bolsa cerrada en una bandeja para

rallado hornear y cocina durante 45 minutos.

e 2 punados de

. 4. Parala ensal , mezcla | lla mor L
espinacas frescas ara la ensalada, mezcla la cebolla morada, los

rdban I in n un bol. Condiment
lavadas y secas abanos y las espinacas en un bol. Condimenta

con las semillas de sésamo, AOVE y unas gotas
e 2 cebolla morada Y 9

finamente cortada de salsa de soja.

en juliana 5. Una vez terminado, deja reposar la carne de
* 8rdbanos cortados cerdo durante al menos 5 minutos en la bolsa.
en cuartos

e 2 cucharaditas de 6. Corta el cerdo en rodajas y sirve con la

semillas de sésamo ensalada vy el liguido de la bolsa a modo de

tostadas salsa.

e 1 cucharada de
AOVE

e 1 cucharada de salsa

de soja

Comentarios:

e Deja que la carne de cerdo descanse adecuadamente antes de cortarla
para evitar que se seque.
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ROULADE DE PAVO AL VAPOR CON SALSA DE TOMATE Y OREGANO

. . - . . Tiempo total:
Dificultad: Media 3545 minutos

Ingredientes:

Instrucciones:

2 pechugas de
pavo (120 g cada
una Aprox.)
cortadas alo largo
para crear un
bolsillo *

6 espdArragos
verdes sin las
puntas lenosas

2 cebollinos
cortados por la
mitad **

Sal al gusto

Para la salsa:

4 tomates roma
2 dientes de qjo
1 pizca de
orégano seco

1 cucharada de
AOVE

Sal al gusto

Haz una hendidura en la pechuga de pavo a
modo de bolsillo pero asegurate de no atravesar
toda la pechuga. Sazona el pavo con sal y
pimienta.

Blanquea los espdrragos y el cebollino en agua
hirviéndolos con 2 pizcas de sal durante 3-4
minutos o hasta que estén al dente.

. Coloca cada pechuga abierta sobre un trozo de

film transparente de cocina. Coloca los
espdrragos vy las cebolletas en el bolsillo. Cierra la
pechuga de pavo y forma un rollo con la carne
ayuddndote con el fim. Aprieta y gira ambos
extremos de la envoltura de pldstico para crear

un cilindro.

. Cocina el cilindro en una vaporera durante 10

minutos. Terminada la coccidon retiramos el

pldstico y reservamos la carne.

Para la salsa

Bate con una batidora de mano los tomates con
el ajo, el AOVE y el orégano.

. Cocina la salsa a fuego medio durante 5 minutos

o hasta obtener una textura de salsa.

. Corta el rollito de pavo y colocarlo sobre una

buena cantidad de salsa.
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Comentarios:

e *Elpavo se puede sustituir por pollo.
e **Los cebollinos se pueden sustituir por puerros pequenos.
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MUSLOS DE POLLO EN COSTRA DE SAL CON TOMILLO Y MOSTAZA

Porciones: 2

Dificultad: Facil

Tiempo total: 55-75
minutos

Ingredientes:

4 muslos de pollo,
con hueso y con
piel

2 cucharadas de
mostaza Dijon

1 cucharada de sal
marina

2 ramitas de tomillo
fresco, solo las hojas
1 cucharada de
AOVE

Instrucciones:

Precalienta el horno a 220°C.

Forra una bandeja para hornear con papel de
plata y coloca encima la rejilla del horno.

. Seca los muslos de pollo con una toalla de

papel.

Mezcle la sal marina con las hojas de tomillo y
sazona generosamente el pollo por ambos
lados con la sal de hierbas, frotfando por
debajo de la piel pero no encima.

Déjelo reposar durante 15 a 20 minutos para
extraer la humedad del pollo, lo que dard
como resultado un pollo mds crujiente.

Después de reposar, seca los muslos de pollo
una vez mds para eliminar el exceso de
humedad.

Unta el lado de la piel del pollo con mostaza
de Dijon.

Unta AOVE sobre el pollo.

Coloca los muslos de pollo con la piel hacia
arriba sobre la rejilla y con la bandeja forrada
debajo. Hornea durante 30 minutos, hasta que
la piel esté crujiente y la temperatura interna
alcance los 68-71°C.
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10. Deja reposar los muslos durante 15 minutos
para que la temperatura interna alcance los
75°C y asi los jugos se asienten.

Comentarios:

e También puedes agregar hierbas como romero a la mezcla de sal.
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ALBONDIGAS DE PAVO CON BROCOLI Y COMINO

Porciones: 2

Dificultad: Media

Total tiempo: 50-65
minutos

Ingredientes:

2 pechugas de pavo
cortadas en trozos
grandes

2 tazas de floretes de
brécoli sin tallo

1 diente de qjo

2 huevos

2 pizcas de comino

2 cebollas rojas
finamente picadas

2 tomates roma
finamente picados

2 pimientos verdes
finamente picados

1 cucharada de AOVE
2 pizcas de sal

1 pizca de pimienta
negra molida

Instrucciones:

Para las albéndigas

1.

Coloca las pechugas de pavo en trozos,
el bréocoli y el adjo en un procesador de
una mezcla

alimentos para obtener

gruesa.

Anade los huevos, la sal y la pimienta y

mezcla por unos segundos para

incorporar bien todos los ingredientes.
Forma bolitas con la mezcla de carne.

Pon a hervir una olla con agua y sala
ligeramente.

Cuece las albéondigas por 2 minutos en el
agua hirviendo, reserva.

Para el sofrito

6.

Cocina las verduras en una sartén con
AOVE a fuego medio bajo durante 10
minutos, revolviendo constantemente.

Agrega las albéondigas al sofrito y tapa
con una tapa. Cocine durante 4 minutos
mas.
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SALTIMBOCCA DE POLLO CON ESPINACAS Y QUESO MANCHEGO

Porciones: 2

Dificultad: Facil

Tiempo total: 30-45
minutos

Ingredientes:

4 filetes finos de pollo
para escalopines
(240 g aprox.)

2 punados de

Instrucciones:

1.

Pon a hervir una olla con agua, anade una
pizca generosa de sal y blanquea las

espinacas durante 15 segundos. Cuélalas.

espinacas frescas 2. Precalienta el horno a 170°C.
lavadas 3. Coloca 2 de los filetes de pollo en una tabla
2 lonchas de queso de cortar y sazona con sal y pimienta.
manchego*
1, de taza de vino 4. Encima de cada uno de los filetes sazonados
forfificado como coloca una loncha de queso, unas espinacas
jerez o marsala y la mitad de los pinones.
I cucharada de 5. Cubre cada uno con uno de los filetes
pinones** restantes y sazona con sal y pimienta.
AOVE al gusto
Saly pimienta al 6. Ayudate con unos padlillos para mantener
gusto. unidos los filetes.
Perejil fresco picado 7. Coloca los filetes en una bandeja para
para decorar horno, anade el vino fortificado y cocina a
170°C durante 10-15 minutos.
8. Rocie AOVE sobre el pollo y termine con

perejil picado para servir.

Comentarios:

e *Elqueso manchego lo puedes sustituir por tu queso semiduro favorito.
e **Los pinones se pueden sustituir por nueces de macadamia o pistachos.
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ALBONDIGAS CON SALSA MARINARA

Porciones: 2

Ingredientes:

Para las albéndigas

% taza de carne molida
(170 g aprox.)

Y5 taza de salchicha
italiana pelada (65 g
Qprox.)*

1 yema de huevo

8 cucharaditas de queso
ricota

4 cucharaditas de queso
parmesano rallado

1 %2 cucharaditas de
vinagre de vino tinto

2 cucharaditas de ajo
picado

1 cucharada de perejil,
picado

1 cucharadita de
orégano, seco

1 2 cucharaditas de
AOVE

1 cucharadita de
cebolla picada, seca

2 cucharadita de sal

/o cucharadita de
pimienta negra

/o cucharadita de
pimenton

Dificultad: Media

Tiempo total: 50-60
minutos

Instrucciones:

Para las albondigas

1.

2.

Precalienta el horno a 190°C.

En un bol grande anade todos los
ingredientes de las albdndigas. Mezcla a
mano o0 con una espdtula, asegurdndote

de no frabajar demasiado la mezcla.

Divide en 8 albdndigas y colocalas en
una bandeja para hornear y cocine
durante 15-20 minutos.

Para la marinara

4. Cdlienta el

AOVE en una cacerola
mediona a fuego medio. Anade las
cebollas y cocina hasta que se ablanden,
pero no se doren, aproximadamente de 5

a 7 minutos.

Anade la zanahoria y el apio y cocina

hasta que se ablanden,
aproximadamente de 3 a 5 minutos.
Agrega el gjo y cocina hasta que esté en

su punto, aproximadamente 30 segundos.

Agrega los tomates y el orégano vy
revuelve  para mezclar  bien  los
ingredientes. Deja hervir.

Reduce a fuego lento y anade las

albéndigas. Cocina hasta que espese un
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Para la marinara

1 taza de tomates
enlatados triturados

2 cucharaditas de AOVE
/o de cebolla mediana
picada

2 zanahoria pequena
rallada

s de tallo de apio
finamente picado

1 diente de qgjo picado
/o cucharadita de
orégano seco

2 cucharaditas de hojas
de albahaca picadas
Saly pimienta al gusto

Comentarios:

poco, aproximadamente 30 minutos,
revolviendo ocasionalmente.

Retira del fuego, anade la albahaca vy
sazona con sal y pimienta al gusto.

* La salchicha italiana se puede omitir o reemplazar con mds carne

picada.
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HUEVOS RELLENOS CON AGUACATE

Porciones: 2

Dificultad: Facil

Tiempo total: 20-30
minutos

Ingredientes:

4 huevos

Y2 aguacate
pelado y sin hueso
1 cucharadita de
zumo de lima

2 cucharadas de
yogur griego

Sal'y pimienta al
gusto.

1 cucharada de
cebollino picado
2 cucharaditas de
eneldo picado

1 cucharadita de
pimenton

Comentarios:

Instrucciones:

Coloca los 4 huevos en una olla con agua fria
donde el agua apenas cubra los huevos.

Cocina a fuego alto hasta que el agua hierva,
apaga el fuego y coloca una tapa para cubrir
la olla y deja reposar por 11 minutos.

Después de 11 minutos, retira el agua caliente
y anade los huevos a un bol con hielo y agua
fria.

Cuando los huevos estén frios rompelos y
pélalos.

Corta los huevos por la mitad a lo largo o a lo
ancho segun quieras presentarlos.

Retira las yemas y coldcalas en un bol vy triture
con un tenedor o una cuchara.

. Agrega el resto de los ingredientes, ftritura y

mezcla con una espdtula. Sazona con sal y
pimienta.

Usando una manga pastelera con punta de
estrella (o sin ella), rellena las claras y cubre
con hierbas picadas y pimentdn.

También se pueden anadir a la mezcla diferentes hierbas, cebolla

morada, zumo de limén y pimenton.
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e Se puede preparar con anticipacion y dejarlo tapado en la nevera hasta
3 dias.
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RATATOUILLE CON HUEVOS ESCALFADOS

Porciones: 2

Tiempo total: 30-40
minutos

Dificultad: Media

Ingredientes:

4 huevos

2 cucharaditas de
vinagre blanco

2 berenjena
cortada en rodajas
finas*

Y2 calabacin
cortado en rodajas
finas*

Y2 pimiento rojo
cortado en cubitos
grandes

1 diente de qjo
finamente picado
2 cucharadas de
salsa de tomate

8 hojas de
albahaca trituradas
1 cucharada de
AOVE

Saly pimienta al
gusto.

Instrucciones:

o

. Salpimienta las verduras por separado y reserva.

En dos boles pequenos aptos para microondas
coloca una cucharada de salsa de tomate en
el fondo junto con la mitad del gjo picado.

Comienza apilando el resto de las verduras en
capas entre los dos boles y termina con el
AOVE.

Tapa cada bol con fim transparente y cocina
en el microondas durante 5 minutos a mdaxima
potencia. Cocina cada bol por separado. Deja
qgue cada bol se enfrie un poco antes de quitar
la pelicula.

Casca cada uno de los huevos en pequenos
cuencos o cazuelitas.

Calienta una olla pequena con agua hasta que
hierva y anade una pizca de sal y el vinagre.
Apaga el fuego y crea un remolino en el medio
revolviendo con una cuchara.

Trabajando en dos tandas, anade los huevos al
remolino de agua, un huevo de cada vez. Deja
cocinar cada huevo hasta que las claras estén
cocidas. Asegurate de volver a hervir el agua
enfre cada tfanda.

Sirve los huevos escalfados encima del

ratatouille y termina con hojas de albahaca.
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Comentarios:

e **Laberenjenay el calabacin se pueden cortar con una mandolina.
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REVUELTO DE CHAMPINONES AL PIMENTON

Tiempo total: 20-25
Porciones: 2 Dificultad: Media .
minutos

Ingredientes:

Instrucciones:

3 huevos batidos

1 cucharadita de
pimentén

6 champinones
portobello picados
pequenos*

2 tazas de espinacas
frescas (60 g aprox.)
lavadas y picadas
2 cucharaditas de
perejil finamente
picado

2 cucharaditas de
cebollino finamente
picado

En una sartén anade las espinacas vy los
champinones a fuego medio y sazona con
sal y pimienta.

. Cocina hasta que las espinacas se hayan

disminuido y los champinones hayan
solfado un poco de jugo.

Baja el fuego de la sartén y anade los
huevos batidos.

. Cuece los huevos moviendo un poco con

ayuda de una espdtula para evitar que se
reseque la mezcla.

. Cuando los huevos estén cocidos retira la

sartén del fuego. Sazona con sal, pimienta,
pimentdn y hierbas picadas.

Saly pimienta al gusto.

Comentarios:

e *Los champinones portobello se pueden sustituir por champinones
comunes.
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ENSALADA DE GARBANZOS CON ADEREZO DE YOGUR GRIEGO

; Tiempo total: 20-25
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:

e 2 tazas de garbanzos 1. Coloca en un bol el yogur, el AOVE, el
cocidos escurridos (300 g)* zumo de limén, el cjo en polvo, el

e | taza dericula comino y la menta picada y sazona

e 1 taza de espinacas con sal.

e > pimiento rojo picado 2. Mezclar los garbanzos escurridos con el
finamente resto de los ingredientes, sazona con sal

e 2 cebollino picado y terminar con la mezcla de yogur.
finamente

e | pepino picado finamente

e | taza de yogur griego

e 3 cucharadas de AOVE

e 2 cucharadas de zumo de
limdén

e 1 cucharadita de gjo en
polvo

e 2 cucharadita de comino

e 4 ramitas de menta fresca
picadas

e Salal gusto

Comentarios:

e *Llos garbanzos enlatados funcionan perfectamente en esta receta.
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ALUBIAS BLANCAS GUISADAS CON AJO Y PEREJIL

; Tiempo total: 12-15
Porciones: 2 Dificultad: Facil
horas

Ingredientes:

Instrucciones:

2 tazas de alubias
blancas secas*

1 taza de judias
verdes (100 g
aprox.) limpias y
cortadas en trozos
medianos

Y2 cebolla picada
4 tomates cherry
2 dientes de gjo
picados

Deja las alubias blancas en remojo durante al
menos 12 horas. Después de lo cual, desecha el
agua.

Pon a hervir agua en una olla, anade una pizca
de sal y cocina las judias verdes durante 5
minutos. Cuela y reserva el liquido vy las judias
por separado.

. Agrega los frijoles blancos remojados y el ajo al

liguido de coccion de las judias verdes,
agregando mds agua si es necesario.

e 2ramitas de perejil
4. Cocina las alubias blancas durante 2 horas vy

picado .
e itaza de AOVE (60 media.
ml) 5. Pasado ese tiempo anade los fomates cherry, el

e Salalgusto perejil, las judias verdes, el AOVE y cocina por

otfros 5 minutos.

6. Comprueba el nivel de sal y sazona si es
necesario.

Comentarios:

e * Alubias blancas tipo borlotti, cannellini y mantequilla pueden funcionar
muy bien en esta receta.

e Este plato queda mejor si se cocina el dia anterior.

e Parareducir el tiempo de coccién de las alubias utiliza una olla a presion.
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BOLONESA DE PROTEINA DE SOJA TEXTURIZADA

; Tiempo total: 20-30
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:
e % taza de proteina 1. En una cacerola anade AOVE conlos gjosy la
de soja texturizada cebolla, sazona y cocina unos minutos.
seca

2. Anade la proteina de soja, los tomates
e 2tazas de tomates Hitorad ) g v el or
riturados, una pizca de sal y el orégano.
enlatados triturados P Y 9

e 2 cebolla picada 3. Lleva la salsa a ebullicién, luego baja a fuego
e 2dienfes de djo medio-bajo y cocina por 10 minutos.
picados

. , 4. Sirve en un bol adornado con un poco mds de
e 2 pizcas de orégano S P

seco oregano y AOVE.
e | cucharaoda de
AOVE

e Salal gusto
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PURE DE GUISANTES A LA MENTA

; Tiempo total: 10-15
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:

e 1'% taza de guisantes 1. Pon a hervir 2 tazas de agua.

congelados (150 g

aprox.)* 2. Agrega lasal, los guisantes y el ajo y cocina a
. fuego lento durante 4 minutos.
e 1 diente de gjo 9

e '2cucharada de 3. Escurre los guisantes y el djo y devuelve los
menta finamente guisantes a la sartén.
picada

e % cucharada de 4. Triturar el diente de aqjo cocido con un

tenedor.
nata fresca**

1 H . .
e Yicucharadita de sal 5. Agrega la crema fresca, la pimienta, la

* 1/8 cucharadita de menta y el gjo a los guisantes.

pimienta negra
6. Mezclar con un pasapurés y salpimentar al

gusto.
Comentarios:

e *Los guisantes congelados se pueden sustituir por guisantes frescos si estdn
en temporada siguiendo el mismo método de coccion.
e **La nata se puede sustituir por yogur o crema agria.
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CURRY VERDE DE TOFU Y CACAHUETE

Porciones: 2

Ingredientes:

1 taza de leche de
coco entera
Ralladura de 5 limas
1 cucharada de
AOVE

1/4 taza de pasta
de curry verde (ver
receta en la pagina
33)

1 cucharada de
salsa de pescado

1 taza de caldo de
verduras

1 taza de tofu firme
(250 g aprox.),
cortado en cubos
medianos*

2 taza de
cacahuetes
tostados (150 g
Qprox.)

V2 taza de berenjena
cortada en cubos
pequenos (40 g
aprox.)

/4 taza de hojas de
albahaca

Dificultad: Media

Tiempo total: 30-45
minutos

Instrucciones:

1.

En un bol pequeno mezcla media taza de
leche de coco y media taza de caldo de
verduras y reserva.

En un cazo pon el resto de la leche de coco
con el AOVE y cocina a fuego medio.

Revuelve con una espdtula de goma hasta
que espese un poco, aproximadamente 3
minutos.

Agrega la pasta de curry revolviendo

rdpidamente para combinar.

Sube el fuego a medio-alto y cocina,
revolviendo hasta que la mezcla comience a

burbujear, aproximadamente un minuto.

Baja el fuego a medio y continie cocinando
hasta que la pasta se oscurezca un poco vy la
grasa comience a separarse, de 5 a 6
minutos.

Anade
ralladura de lima y sazona con sal hasta que

la salsa de pescado, el tofu, la

esté uniformemente cubierto.

Agrega la mezcla de leche de coco diluida
reservada y cocina a fuego lento, cocinando
durante 5 minutos.

Anade el caldo restante, la berenjena vy los
cacahuetes tostados, manteniendo a fuego
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lento hasta que las berenjenas estén cocidas
pero aun tengan un toque.

10. Retira del fuego y anade la albahaca,
dejando que las berenjenas se ablande antes
de servir.

Comentarios:

e *Eltofu se puede sustituir por pollo.
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GACHAS DE PLATANO Y NUECES

, . Tiempo total: 20-30
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:
e 2tazas de leche* 1. En una olla pequena hierve la leche vy la
e | taza de copos de canela.
avena

2. Agrega la avena cocina durante 5-10
e 2 pizcas de canela gred Y

X minutos a fuego medio o hasta que esté
e 2 pladtanos maduros

completamente cocida, revolviendo
cortados en

ocasionalmente.

rebanadas
e 2cucharadas de 3. Sirve el platano y las nueces sobre la avena
nueces picadas** cocida.

Comentarios:

e * Laleche se puede sustituir por tu sustituto de leche favorito como bebida
de almendras, soja o coco.

e ** Las nueces se pueden sustituir por nueces pecanas, macadamias o
cacahuetes.
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PUDIN DE CACAO Y CHIA

. oge , . Tiempo total: 45-60
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes:

1 taza de leche de
almendras sin
azucar*

2 cucharadas de
semillas de chia

2 cucharaditas de
cacao sin azucar

8 ddtiles picados

1 cucharada de
tahini (pasta de
sésamo)**

2 pizcas de canela***
2 pizcas de sal

10 ar&dndanos frescos

Comentarios:

Instrucciones:

1.

Mezcla todos los ingredientes excepto los
ardndanos con unas barillas.

Deja reposar la mezcla de pudin en el
frigorifico durante 30 minutos hasta que se

haya absorbido todo el liquido.

del
hidratado hasta lograr una consistencia de

Licia o bate los ingredientes pudin

pudin.

Reparte el pudin en dos tazones para servir y
cubre con los ardndanos.

* La leche de almendras sin azicar puedes sustituirla por ofras bebidas

vegetales o incluso por tu té favorito.

** El tahini se puede sustituir por pasta de almendras, cacahuete o

avellanas sin azdcar.

El pudin se puede consumir sin licuar.

*** La canela se puede sustituir o utilizar en combinacién con cardamomo,

pimienta negra, clavo o anis.
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TORTITA DE RICOTTAY COCO

. oge , . Tiempo total: 40-50
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes:

4 huevos
1 taza de ricota (240
g aprox.)
de
harina de coco (10 g

4 cucharadas

Qprox.)*
de
leche (30 ml aprox.)

2 cucharadas

Ralladura de 1 limdén
de
estevia (25 g aprox.)

2 cucharadas

1 cucharadita de
levadura en polvo (5
g aprox.)

1 cucharadita de

bicarbonato de
sodio (5 g aprox.)
1 cucharada de

AOVE (15 ml aprox.)

Comentarios:

Instrucciones:

1.

En el vaso de la batidora bate todos los
ingredientes menos el aceite y deja reposar
media hora.

Si la masa se vuelve demasiado espesa
agrega mds leche, si estd demasiado liquida
agrega un poco mds de harina de coco. La
masa debe tener la consistencia de una
salsa bechamel.

Cdalienta una sartén antfiadherente a fuego
medio con aceite.

Cuando la sartén esté caliente agrega un
cucharén de masa en el medio de la sartén
para que se extienda sola. Vigila la
temperatura para evitar que se queme y que

la sartén se enfrie demasiado.

Cuando comiencen a aparecer burbujas en
la parte superior voltea la tortita y deja que
se cocine por el otro lado durante 30-40
segundos y retiralo.

Estas tortitas se pueden servir con mermelada sin azdcar, fruta fresca o

crema de coco batida.

* La harina de coco se puede sustituir por harina de almendras.
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BIZCOCHO INTEGRAL DE ZANAHORIA

Tiempo total: 50-60
Porciones: 2 Dificultad: Media .
minutos

Ingredientes:

% taza de harina de
avena (90 g aprox.)
1 cucharada de
harina integral (10 g
Qprox.)

1 cucharadita de
canela

1 cucharadita de
mezcla de clavo
molido, jengibre y
nuez moscada

1 cucharadita de
polvo para hornear
1 cucharadita de
bicarbonato de
sodio

1 huevo

1 cucharadita de
estevia*

/4 taza de AOVE (60
ml aprox.)

1 zanahoria,
finamente rallada
(1/2 taza)

Comentarios:

Instrucciones:

1.

2.

Precalienta el horno a 170°.

Mezcla los ingredientes secos en un bol con un
batidor y asegurate de que no quedan
grumos.

Con una batidora de mano bate en un bol los
huevos con la estevia hasta que doble su
volumen.

Anade el AOVE poco a poco a la mezcla de
huevo y sigue batiendo.

Con una espdtula incorpora las zanahorias
finamente ralladas una vez incorporado todo
el aceite.

Anade los ingredientes secos y mezcla bien
para que se incorporen ala masa.

Agrega la masa a un molde bien engrasado y
cocina hasta que al pinchar en el centro con
un cuchillo este salga seco al refirarlo.

Sirve el pastel con tu bebida favorita.

* La cantidad de estevia puede variar. Consulte siempre las instrucciones y

consejos indicados en el envase.
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MOUSSSE DE FRAMBUESA Y LIMA

. . , . Tiempo total: 20-75
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:

e 5 cucharadas de 1. Cocina las frambuesas en una olla pequena
queso crema (70 g antiadherente durante 5-10 minutos a fuego
Qprox.) medio-bajo  hasta que comiencen a

e 4 cucharadas de deshacerse. Retira del fuego y deja enfriar.

yogur griego (60 g

aprox) 2. En un bol mezcla el queso crema, el yogur
e »taza de griego y el zumo de limdén con una batidora de
mano hasta que esté esponjoso.

frambuesas*
e 1 cucharadita de 3. Anade las frambuesas enfriadas a la mezcla
zumo de limén de queso crema y mezcla.

4. Coloca la mezcla terminada en dos boles
para servir y deja enfriar durante al menos una
hora antes de comer.

Comentarios:

e * Puedes sustituir las frambuesas por tu baya favorita de temporada o su
version congelada.
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BATIDO DE LECHE DE AVENA, PLATANO, KEFIR Y BAYAS

; Tiempo total: 10
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:
e 1 '%2taza deleche e Coloca todos los ingredientes en una licuadora
de avena (360 ml y licba a velocidad alta hasta obtener la
Qprox.)* consistencia deseada.

1 2 taza de kéfir
(360 ml aprox.)

1 taza de frutos
rojos variados
(fresa, frambuesa,
ardndano, mora)
(125 g aprox.)

1 cucharadita de
canela

Ralladura de 1
limoén

1 taza de hielo
anadiendo mds si
es necesario (250 g
aprox)

Comentarios:

* La leche de avena se puede sustituir por leche de vaca o cualquier ofra
bebida vegetal.
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TE VERDE HELADO CON CIiTRICOS

. oge , . Tiempo total: 20-30
Porciones: 2 Dificultad: Facil .
minutos

Ingredientes: Instrucciones:

e 2 tazas de agua 1. Calienta la mitad del agua en una olla hasta

e 2 bolsitas de té que casi hierva, agrega las 2 bolsitas de té 'y
verde apaga el fuego.

e 1limén*

o 1lima* 2. Dejareposar durante 20 minutos.

e Hielo segun sea 3. Corta 2 rodajas de limén y corta el resto de los
necesario citricos por la mitad.

4. Una vez que el té se haya enfriado, retira y
desecha las bolsitas de te.

5. Agrega el agua restante y el zumo de los
citricos partidos por la mitad.

6. Sirve el 1 en 2 vasos llenos de hielo y las
rodajas de limon.

Comentarios:

e *Sustituye el imdn vy la lima por tu citrico favorito o una mezcla de ellos.
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KVAS DE REMOLACHA CON JENGIBRE Y ESPECIAS

Dificultad: Media Tiempo total: 1-5 dias

Ingredientes:

1 %2 taza de
remolachas
lavadas, sin tallos
ni raices y peladas
(200 g aprox.)

2 cucharaditas de
sal marina*

1 trozo pequeno
de jengibre
triturado (15 g
Qprox.)

La piel de 1 limén
La piel de 1
naranja

Un frozo pequeno
de canela en
rama

1 cucharadita de
pimienta de
Jamaica tostada

Instrucciones:

. Corta las remolachas en cubos de tamano

mediano, evitando picarlas o rallarlas finamente.

2. Coloca las remolachas en un frasco o jarra muy

limpia que tenga tapa hermética.

. Agrega el resto de los ingredientes a las

remolachas y cubre con agua de manantial o
filtrada, dejando un espacio de 2,5 centimetros
entre la superficie del agua vy la parte superior
del frasco.

. Tapar bien el frasco y dejar reposar a

tfemperatura ambiente.

Es posible que se escape algo de liquido, en
Cuyo caso coloca un recipiente o plato debajo
del frasco para recoger el liquido que se pueda
escapar.

Retira la tapa una vez al dia para probar el
liquido y permitir que escape el gas acumulado
durante la fermentacion. Si se acumula espuma
en la superficie asegurate de quitarla con una
cuchara limpia.

. Cuando el sabor sea fuerte y de tu agrado

cuela vy filtra los sdélidos. Transfiere el liquido a otra
jarra limpia y refrigera.

El kvas se puede consumir inmediatamente pero
alcanza su mejor estado al cabo de unos dias.
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Comentarios:

e *Usarsal con yodo puede inhibir la fermentacion.
e Elagua de manantial o filtfrada ayuda a una fermentacién adecuada.
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