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Alindigas do calofacin

CANTIDAD DIFICULTAD

4 personas Facil

INGREDIENTES

PARA LA MASA

- 3 calabacines

= 2 huevos

- 200 g pan rallado

- 200 g de queso rallado

- Especias: nuez moscada, ajo, perejil

y sal

PARA LA SALSA

= 1 cebolla

- 3 zanahorias

= 500 g de champifiones
- 250 g salsa tomate

- aceite y sal

TIEMPO ,
ELABORACION TIEMPO COCCION
20 minutos 30 minutos
PASO A PASO

Ralla los calabacines, y escurrelos con un trapo

En un bol verter: el calabacin rallado y escurrido, los 2
huevos, el pan rallado, el queso y sazonar al gusto.
Mezclar todo.

Hacer bolitas y poner en una bandeja de horno y
hornear 30 minutos.

Mientras esta en el horno, picar la cebolla y zanahoria
en trocitos. Afadir en cazuela ya caliente con un poco
de aceite y softei.

Cortar los champifiones y afiadir a la cazuela cuando

la cebolla este transparente.

. A continuacion anadir la salsa de tomate a las

verduras.
Se puede o no triturar la salsa.
Cuando las albondigas estén listas, meterlas en la

cazuela con cuidado y mezclar con la salsa.
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CANTIDAD

INGREDIENTES

- 1/2 coliflor
2 zanahorias

« 1 lata pequefa de pimientos
morrones (asados)

« 2509 guisantes congelados o
de lata

3 huevos
« 200 g de bonito en aceite
« 20 aceitunas verdes

Mayonesa casera o comprada:

+ 200ml aceite de oliva virgen
extra

« Una cucharada de vinagre

. sal

. perejil

DIFICULTAD

TIEMPO )
ELABORACION TIEMPO COCCION
Facil 15 minutos 35 minutos
PASO A PASO

Poner 2 huevos en un cazo, cubrir con agua y cocer
durante 10 minutos desde el momento en que el
agua empiece a hervir. Retirar, refrescar y reservar.
Calienta una cazuela con un poco de agua.
Mientras, lavar la coliflor, cortar en ramilletes
pequefios y echar en el agua.

Pelar las zanahorias, cortar en cubos pequefios e
incorporar con la coliflor. Cocer 15- 20 minutos.
Escurrir y retirar a una fuente y esperar a que se
enfrien.

Para la mayonesa, poner el otro huevo en un vaso
batidor, sazonar, verter una cucharada de vinagre y
200 ml de aceite en chorro poco a poco mientras se
hacen movimientos ascendentes y descendentes
con la batidora para que entre aire. Si queda muy
espesa se puede aligerar anadiendo un poco de
agua.

Picar las aceitunas en rodajas finas y poner en un
bol grande. Picar el bonito finamente, e incorporar.
Pelar los huevos, cortar en daditos y agregar. Afadir
la coliflor, las zanahorias, una pizca de sal y la

mayonesa, y mezclar bien.
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CANTIDAD DIFICULTAD

2-3 personas Facil

INGREDIENTES

50 g de cebolla en trozos

20 g de aceite de oliva virgen
extra

150g de lentejas pardinas en
seco. (puestas a remojo durante
3 horas)

509 de arroz

500g de agua o caldo de pollo
200 g de manzana (1 unidades)

1 cucharadita de curry en polvo
Y% cucharadita de curcuma
molida

1 pellizco de cayena molida

200g g de pechuga de pollo sin
piel en dados de 2 cm

TIEMPO )
ELABORACION  EMPO COCCION
10 minutos 40 minutos
PASO A PASO

Picar la cebolla en trozos pequefios e incorporar
en la cazuela con el aceite para sofreir. Durante 5
minutos

. Anadir las lentejas aclaradas y escurridas, el

agua, la manzana, el curry, y la cayena (si se
quiere picante) . Cocinar durante 15 minutos.

. Anadir el pollo y cocinar otros 15 minutos.
. Verter en una fuente y servir.
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CANTIDAD

20 unidades Facil

INGREDIENTES

120 g de garbanzos crudos
remojados en agua desde la
noche anterior

1 punado de cilantro fresco o
perejil

2 ajos

Y2 cebolla

1 pimiento rojo pequefno

2 cucharaditas de comino en
polvo

Pimienta negra y sal marina al
gusto

8 cucharadas de harina de avena

0 de copos de avena triturados

SALSA DE YOGUR

1 yogur natural

1 cucharada de aceite de oliva
virgen extra

2 cucharadas de zumo de limon
1 cucharadita de menta fresca
picada

2 dientes de ajo muy picados
Y2 cucharadita de sal marina
Pimienta al gusto

DIFICULTAD

TIEMPO ,
ELABORACION  EMPO COCCION
15 minutos 30 minutos
PASO A PASO

Dejar los garbanzos en remojo la hoche anterior.

Echar los garbanzos en un procesador de alimentos o
en una batidora y batir durante unos segundos.

Echar el resto de ingredientes (salvo la harina de
avena) y volver a batir hasta que estén todos los
ingredientes desintegrados, pero sin que llegue a ser
un puré.

Anadir la harina de avena y volver a batir unos
segundos para que se mezcle con el resto de
ingredientes. Se puede dejar reposar en la nevera 30
minutos para darles consistencia.

Precalentar el horno a 200°C.

Hacer bolitas con las manos, aplastar ligeramente y
poner sobre una bandeja para hornear con papel de
horno.

Hornear durante 30-40 minutos (el tiempo puede
variar en funcion del horno) o hasta que estén
dorados por ambos lados. Se pueden dar la vuelta
cuando han pasado unos 15 6 20 minutos.

Cuando estén hechos, servir con salsa de yogur y
verduras preferidas.

Para la salsa: Echar todos los ingredientes en un bol
y mezclar con ayuda de una cuchara hasta que estén

bien integrados. Dejar enfriar la salsa en la nevera

durante al menos 30 minutos.
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CANTIDAD DIFICULTAD

4 raciones Facil

INGREDIENTES

- 250 gramos de col o repollo

- 2 zanahorias (200 g)

- 1 manzana

ALINO

= 1limdn

= 125 ml de yogur (1/2 taza)

= 125 ml de mayonesa (1/2 taza)

- 2 cucharadas soperas de vinagre

- 1 cucharada sopera de azUcar

= 1 cucharada de semillas de
sésamo

- 1 pizca de sal

- Perejil

1.

TIEMPO
ELABORACION TIEMPO REPOSO
15 minutos 2 horas
PASO A PASO

Para comenzar tu ensalada de col, corta las verduras en juliana
intentado que el corte sea lo mas fino posible. Primero, corta la
col y, cuando esté bien fina, pasala a un bol. Ahora, corta la
zanahoria. Pela las zanahorias con un pelador y réllalas con el
rallador grueso. Afade la zanahoria al bol. Por ultimo, pela la
manzana y limpiala bien y réllala. Coloca en un recipiente con
agua un chorro de zumo de limén e introduce la manzana para
que no se oxide.

Prepara el alifio. Pon en un bol la misma cantidad de yogur
que de mayonesa, afilade dos cucharadas soperas de vinagre
de vino, una cucharada de azlcar, una cucharada de semillas
de sésamo o ajonjoli. Mueve bien y prueba la salsa a ver si ha
quedado a tu gusto.

Monta la ensalada. Lava bien las verduras y esclrrelas.
Escurre también la manzana. Ponlo todo dentro de un bol y
afiade sal al gusto. Coloca toda la salsa encima y mueve bien.
Déjala reposar para que tome todos los sabores.

Pasa la ensalada de col, ayudandote de una cuchara y un
tenedor, a una fuente para servirla. Puedes guardarla en la

nevera hasta que la vayas a comer y asi se mantendra bien

fresquita.
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CANTIDAD DIFICULTAD

2-3 personas Facil

INGREDIENTES

Alubias rojas cocidas (1 bote)

- 1 Tomate
- 1 Aguacate 1.
- 1/2 Mango 2.

1/2 cebolleta o cebolla roja

Alino: 3.

- Aceite de oliva virgen extra
- Vinagre
- Sal

TIEMPO

ELABORACION  EMPO COCCION
15 minutos 0 minutos
PASO A PASO

Lavar las alubias y dejar escurrir.
Cortar el tomate, el aguacate, la cebolla y el
mango en daditos.
Mezclar todo junto y alifiar con un buen aceite de

oliva VE, vinagre y sal.
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TIEMPO .
CANTIDAD DIFICULTAD ELABORACION TIEMPO COCCION
3-4 raciones Facil 10 minutos 15 minutos
INGREDIENTES PASO A PASO

. 350g Brocoli

« 1 manzana (1509)

+ 20g de cebolleta

« 100g de calabacin 1. Triturar el brécoli en el procesador de alimentos.

- 40g de pasas o arandanos Reservar. Si no tienes se puede hacer con el rallador.

desidratados
- 40g de almendras

Triturar la cebolleta, la manzana y el calabacin.
Triturar las almendras y los arandanos 6 datiles

_ Mezclar en un vaso los ingredientes del alifio.
ALINO

= 1 cucharada de vinagre de sidra o
zumo de limon

- 3 cucharadas de AOVE

- media cucharadita de sal

En un cuenco juntar todos los ingredientes.

R

Opcional: afadir unos trozos de pera o manzana en
juliana, para decorar.




frsalade de sandi

CANTIDAD DIFICULTAD
- Facil
INGREDIENTES
Sandia
Queso feta

Aceitunas negras

Hojas de albahaca frescas
Pimienta negra molida

Pizca de sal

Chorrito de aceite de oliva virgen
extra

TIEMPO ,
ELABORACION TIEMPO COCCION
5 minutos -
PASO A PASO

Corta la sandia en cuadrados tamafo bocado.
ARadir unas aceitunas negras sin hueso y
troceadas. Desmigar el queso feta por encima
de la ensalada y repartir unas hojas de albahaca
fresca.

. Alifar con una pizca de sal, pimienta negra

molida y un chorrito de aceite de oliva virgen

extra.




flajaldre do porn. gucse agal 4

neCce s

TIEMPO

CANTIDAD DIFICULTAD ELABORACION TIEMPO COCCION
9 porciones Facil 5 minutos 10 minutos
INGREDIENTES PASO A PASO

Una lamina de hojaldre rectangular 1. Precalentar el horno a 200°
3 Peras 2. Extender el hojaldre y dibujar un rectangulo dentro de
40gr Queso Azul él, dejando un borde de 1cm y sin llegar a cortar la
Nueces masa.
Sirope de agave o miel 3. Con un tenedor pinchar el rectdngulo central del
1 Huevo hojaldre dejando los bordes para que suban.

4. Batir el huevo y pintar el hojaldre.
Laminar las peras, quitar el rabo y las pepitas.

6. Colocar las peras sobre el hojaldre, y por encima
desmigar el queso azul.
Hornear hasta que dore.

8. Colocar las nueces y presentar con un toque de

sirope de agave o miel (al gusto).
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wrifnrich helade

CANTIDAD

12 unidades

INGREDIENTES

GALLETA

200g avellanas

50g copos de avena o harina de
avena

25g cacao en polvo, sin
azUcares afiadidos

5g sal

35g aceite de coco/aceite de
oliva

200g détiles sin hueso

RELLENO

250g queso crema

250g queso mascarpone

40g miel o edulcorante natural
(sirope arroz, agave...)

150g frutos rojos (naturales o
congelados)

50g chocolate en trocitos

DIFICULTAD TIEMPO ELABORACION

Facil 10 minutos

PASO A PASO

Mezclar las avellanas, copos de avena, sal y cacao en una
picadora hasta dejarlo como polvo. Apartar la mezcla y
poner los datiles y el aceite de coco, triturar bien y mezclar
todo.

Sobre papel de cocina, colocar la mezcla de la galleta y
dar la forma deseada y lo meter en un molde y al
congelador 10 minutos.

Con la ayuda de una espatula mezclar el queso crema,
mascarpone, sirope de agave, el chocolate y los frutos
rojos.

Colocar sobre la galleta del congelador la mezcla y poner
10 minutos mas en el congelador. Aiadir la parte de arriba

de la galleta. Y al congelador 4 horas.




Cramdler db mansanc

CANTIDAD DIFICULTAD

6 raciones Facil

INGREDIENTES

5 manzanas (segun el tamafo,
del tipo que mas te gusten
hemos utilizado golden)

175 gr de Harina de trigo

175 gr de azlicar

90 gr de mantequilla

Canela opcional

N —

TIEMPO

ELABORACION  'EMPO COCCION
10 minutos 40 minutos
PASO A PASO

Primero precalentar el horno a 160°C.

Mientras el horno toma temperatura, pelar las
manzanas Y las cortar en dados de un centimetro
de lado mas o menos.

Colocar las manzanas en una capa uniforme.
Espolvorear con tres cucharadas soperas de
azucar y con canela.

En un bol grande colocar la harina, el azucar
restante y la mantequilla en trocitos y mezclar
frotando con las manos para formar migas
("crumble"). Las migas se dejan enfriar unos 15
minutos en el frigorifico, y después se vierten
sobre las manzanas.

Hornear a 160°C durante unos 30 minutos
(depende del horno).

Servir frio o templado y acompafiado de yogur

griego.







