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PUNTOS CLAVE

EL ESPARRAGO ES ANTIVIRAL. ESTA
RELACIONADO CON SU APORTE DE
NUTRIENTES QUE FAVORECEN AL SISTEMA
INMUNITARIO. SON IDEALES PARA PREVENIR
RESFRIADOS, GRIPE O CUALQUIER
ENFERMEDAD VIRAL O BACTERIANA.

TAMBIEN SACIA EL APETITO, POR LO QUE
EVITA QUE CONSUMAMOS ALIMENTOS POR
ANSIEDAD, DESPRESION O ABURRIMIENTO.

ELABORACION

HERVIR EL ARROZ (INTEGRAL NECESITA MAS
TIEMPO DE COCCION SOBRE UNOS 15 MIN).

PICAR LA CEBOLLA Y EL PUERRO PEQUENO Y
SOFREIR, QUITAR EL TALLO DE LOS
ESPARRAGOS, CORTAR A RODAJAS Y ANADIR
AL SOFRITO (RESERVAR LAS PUNTAS DE LOS
ESPARRAGQOS), PICAR LA GUINDILLA Y ANADIR.

PARA EL PESTO TRITURAR LAS ESPINACAS CON
LOS ANACARDOS UN POCO DE SAL Y ACEITE
DE OLIVA VIRGEN EXTRA.

MEZCLAR EL ARROZ HERVIDO CON EL
SOFRITO, ANADIR EL PESTO POR ENCIMA Y
MEZCLAR.

SALTEAR LAS PUNTAS DE LOS ESPARRAGOS,
SERVIR EL ARROZ EN UN BOL Y ANADIR LAS
PUNTAS.




HERVIR EL ARROZ (INTEGRAL NECESITA MAS
TIEMPO DE COCCION UNQOS 15 MIN).

EN UN CAZO CON ACEITE DE OLIVA VIRGEN
EXTRA PONER LA CURCUMA, ANADIR LA
CEBOLLA TROZEADA'Y LA CALABAZA PELADA,
CORTADA 'Y SOFREIR.

ANADIR 1/2 VASO DE AGUA MINERAL Y DEJAR
COZER DURANTE 10 MINUTOS, TRITURAR,
RECTIFICAR DE SALY PIMIENTAS Y RESERVAR.

EN UNA SARTEN SALTEAR EL BROCOLI Y LAS
JUDIAS.

MEZCLAR 3/4 PARTES DE SALSA DE CALABAZA
CON EL ARROZ Y SERVIR EN UN BOL.

ANADE EL BROCOLI, LAS JUDIAS, EL QUESO
DE CABRAY EL RESTO DE SALSA POR ENCIMA.
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1 CUCHARADA
- ACEITE DE COCO

INTEGRAL

HERVIR EL ARROZ (INTEGRAL NECESITA MAS
TIEMPO DE COCCION UNOS 15 MIN).

PARA LA LECHE DE COCO: (TRITURAR EL COCO
RALLADO CON 300ML DE AGUA MINERAL Y
COLAR CON UN COLADOR FINO. OPCIONAL
ANADIR EL COCO RALLADO AL ARROZ O
GUARDAR PARA UN POSTRE) RESERVAR EL
AGUA.

EN UNA SARTEN CALENTAR EL ACEITE DE
COCO Y ANADIR LA CURCUMA, SOFREIR LOS
AJOS LAMINADOS Y LA CEBOLLA PICADA
PEQUENA, CUANDO SE DOREN ANADIR LAS
SETAS LAMINADAS Y SOFREIR.

AGREGAR LA MITAD DE LA LECHE DE COCO Y
UN POCO DE SAL.

ANADIR EL ARROZ HERVIDO Y EL RESTO DE LA
LECHE DE COCO (OPCIONAL ANADIR EL COCO
RALLADO).

FINALMENTE, PONER EL QUESO FETA
DESMENUZADO, MEZCLAR BIEN Y ANADIR LAS
ESPINACAS, COCER 1 MINUTO Y SERVIR EN UN
BOL.
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HERVIR EL ARROZ 10 MINUTOS (INTEGRAL NECESITA MAS
TIEMPO DE COCCION, UNOS 15 MIN).

PICAR EL AJO Y LA CEBOLLA PEQUENO, SOFREIR CON
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA'Y UN POCO DE SAL.

CORTAR LAS JUDIAS FINAS Y AGREGAR AL SOFRITO.

DESPUES DE 10 MINUTOS DE COCCION ESCURRIR EL
ARROZ Y AGREGAR CON EL SOFRITO, ANADIR EL CURRY,
CUBRIR CON AGUA MINERAL Y RECTIFICAR DE SAL.
TERMINAR DE COCER 5 MINUTOS MAS A FUEGO MEDIO/
BAJO.

QUITAR LAS HOJAS DE LA ALCACHOFA, LIMPIAR Y
CORTAR A CUARTOS. SALTEAR EN OTRA SARTEN CON
ACEITE DE OLIVA VIRGEN Y UN POCO DE SAL.

CORTAR LOS TOMATES SECOS PREVIAMENTE
HIDRATADOS EN AGUA CALIENTE DURANTE 20 MINUTOS.
AGREGAR EL ARROZ JUNTO CON LAS ALCACHOFAS.

DEJAR REPOSAR EL ARROZ UN PAR DE MINUTOS.
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BLINIS DE
AGUACATE

INGREDIENTES PARA 2
PERSONAS
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PUNTOS CLAVE

SI TE GUSTA EL QUESO DE CABRA, A ESTE PLATO
LE QUEDA MUY BIEN.

PUEDES USAR HARINA DE ARROZ O DE
GARBANZO EN LUGAR DE AVENA.

HAZ MAS CANTIDAD Y CONGELA, ES UNA
OPCION RAPIDA PARA EL DIA QUE NO TE
APETEZCA COCINAR O TENGAS INVITADOS
SORPRESA.

ELABORACION

PARA LA MASA DE LOS BLINIS: TRITURAR EL AGUACATE
CON LA HARINA DE AVENA, UN POCO DE ACEITE DE
OLIVA VIRGEN EXTRA Y SAL. ANADIR POCO A POCO
50ML DE AGUA MINERAL Y MEZCLAR (SE PUEDE
ANADIR UN POCO MAS DE AGUA SI ES NECESARIO).

EN UNA SARTEN PONER UN POCO DE ACEITE DE OLIVA
VIRGEN EXTRA, CUANDO ESTE BIEN CALIENTE, HACER
LOS BLINIS POR LAS DOS CARAS (UN CUCHARON POR
UNIDAD).

PARA EL PESTO: TRITURAR LAS ESPINACAS CON ACEITE
DE OLIVA VIRGEN EXTRA Y SAL (SE PUEDE ANADIR UN
FRUTO SECO,).

CORTAR LA ZANAHORIA, EL CALABACIN, LA
BERENJENA'Y EL PIMIENTO A TROCITOS Y SALTEAR.

SERVIR LOS BLINIS EN EL PLATO, ANADIR LAS
VERDURAS SALTEADAS Y EL PESTO POR ENCIMA.
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APEPINILLOS

ENCURTIDOS

PARA EL HUMMUS: 200G GARBANZO COCIDO, 1
AJO, 1/4 JUGO LIMON, 100ML ACEITE DE OLIVA,
SAL, 1 CUCHARADA DE TAHINI O CREMA DE
CACAHUETE. 1 CUCHARADITA DE COMINO
(OPCIONAL).

HERVIR EL ARROZ (INTEGRAL SIEMPRE NECESITA
MAS TIEMPO DE COCCION UNOS 15 MIN),
COCER LOS HUEVOS 8 MINUTOS, ESCALDAR EL
BROCOLI (2 MINUTOS EN AGUA SIN HERVIR).

PONER LA LECHUGA EN LA BASE DEL BOL,
ANADIR EL RESTO DE INGREDIENTES POR
ENCIMA.

AGREGAR UN POCO DE ACEITE DE OLIVA

VIRGEN EXTRA, SAL Y LA ESPECIA QUE MAS TE
GUSTE.
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 LECHUGA
AL_GUSTO"

Y
2 CUCHARADAS
MIX SEMILLAS

PELAR, CORTAR A TROZOS EL BONIATO Y HERVIR.

EN UNA SARTEN SIN ACEITE, TOSTAR LAS SEMILLAS Y LOS
COPOS DE AVENA.

CORTAR LA CEBOLLA FINITA Y SOFREIR CON UN POCO DE
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA.

EN UN BOL APLASTAR EL BONIATO HERVIDO CON UN
TENEDOR, ANADIR LAS SEMILLAS, LOS COPOS DE AVENA Y LA
CEBOLLA, AGREGAR EL OREGANO, UN POCO DE SAL Y
MEZCLAR.

HACER BOLAS DEL TAMANO DESEADO Y APLASTAR, MARCAR
LAS BURGERS EN LA SARTEN CON UN POCO DE ACEITE DE
OLIVA VIRGEN EXTRA POR LOS DOS LADOS.

LIMPIAR Y PELAR LAS ALCACHOFAS, CORTAR A LAMINAS
FINITAS Y SALTEAR CON ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA Y UN
POCO DE SAL.

SERVIR LAS BURGERS EN UN PLATO CON LECHUGA, LAS CHIPS

DE ALCACHOFA Y UN POCO DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN
EXTRA POR ENCIMA.

© 2020 - ALBERT SOLAZ - TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS



——

g e A T
& 7

. .GUISANTES

PICAR A TROZOS PEQUENOS LOS AJOS Y LA
CEBOLLA Y SOFREIR.

EN UN BOL PONER LOS GARBANZOS COCIDOS,
LOS GUISANTES SALTEADOS, ANADIR LOS AJOS Y
LA CEBOLLA, LA RALLADURA' Y EL JUGO DE LIMA,
EL COMINO, SAL Y PIMIENTA. TRITURAR CON LAS
MANOS HASTA QUE QUEDE UNA MASA
HOMOGENEA.

CON LAS MANOS UN POCO HUMEDAS CON AGUA
(PARA QUE NO SE PEGUE) HACER BOLAS Y
APLASTAR DANDO FORMA DE HAMBURGUESA (S|
LA MASA HA QUEDADO UN POCO BLANDA, LE
PUEDES ANADIR UN POCO DE HARINA DE ARROZ Y
TRABAJARLO MEJOR).

EN UNA SARTEN BIEN CALIENTE CON UN POCO DE
ACEITE MARCAR LAS HAMBURGUESAS POR LAS
DOS CARAS.

ACOMPANAR CON UN POCO DE ENSALADA.
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BURGERS DE
JUDIA ROJA

INGREDIENTES PARA 2
PERSONAS
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PUNTOS CLAVE

LAS JUDIAS ROJAS O LLAMADAS TAMBIEN
AZUKI, SON MAS FACILES DE DIJERIR QUE
OTRAS LEGUMBRES. CONTIENEN TODOS
LOS AMINOACIDOS ESENCIALES QUE
NUESTRO CUERPO NECESITA Y ADEMAS
TIENEN EFECTO TONIFICANTE SOBRE EL
RINON, LAS VIiAS URINARIAS Y EL CORAZON.

ELABORACION

PICAR EL AJO Y LA CEBOLLA Y SOFREIR CON UN POCO
DE SAL.

EN UN BOL PONER LAS JUDIAS, EL TOMATE SECO
PICADO (PREVIAMENTE HIDRATADO EN AGUA
CALIENTE DURANTE 20 MINUTOS) Y EL SOFRITO,
AGREGAR SAL Y APLASTAR UN POCO CON UNAS
VARILLAS PARA QUE QUEDE CONSISTENTE.

HACER BOLAS DEL TAMANO DESEADO APLASTAR UN
POCO Y PASAR LAS HAMBURGUESAS EN AMBAS
CARAS POR LA SARTEN CON UN POCO DE ACEITE DE
OLIVA VIRGEN EXTRA.

PARA EL PICKLE DE ALCACHOFA: QUITAR LAS HOJAS
DE LA ALCACHOFA, PELAR, CORTAR Y SALTEAR.
TRITURAR CON UN POCO DE SAL, UNA CUCHARADA
DE VINAGRE DE MANZANA Y ACEITE DE OLIVA VIRGEN
EXTRA.

CORTAR LA BERENJENA A RODAJAS, FREIR CON UN
POCO DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA'Y AGREGAR
UN POCO DE SAL.

SERVIR TODO JUNTO EN UN PLATO.
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CORTAR EL CALABACIN A RODAJAS DE 2CM Y
HERVIR DURANTE 2-3 MINUTOS, COLAR Y
DEJAR ENFRIAR.

PICAR EL AJO, LA ZANAHORIA, EL PIMIENTO
ROJO Y LOS PIMIENTOS DEL PADRON BIEN
PEQUENO Y SOFREIR EN UNA SARTEN CON
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA.

VACIAR LA CARNE DE LOS CALABACINES CON
UN CUCHILLO PEQUENO, PICAR Y ANADIR A LA
SARTEN CON SAL Y PIMIENTA.

PARA LA SALSA DE SETAS: CORTAR LAS SETAS
A LAMINAS, SALTEAR EN UN CAZO CON
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA, ANADIR UN
POCO DE SAL Y LA LECHE DE COCO, DEJAR
REDUCIRY TRITURAR.

FINALMENTE DISPONER LOS CALABACINES EN

UN PLATO, RELLENAR CON LAS VERDURAS Y
ANADIR LA SALSA POR ENCIMA.
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CREMA DE
GUISANTES CON
HUEVO POCHE

INGREDIENTES PARA 2
PERSONAS

PUNTOS CLAVE

EL HUEVO ES UN ALIMENTO RICO EN
NUTRIENTES, APORTA PROTEINA, COLINA
(NUTRIENTE ESENCIAL PARA EL
FUNCIONAMIENTO CARDIOVASCULAR),
HIERRO Y ZINC.

LAS PROTEINAS QUE CONTIENE EL HUEVO
APORTAN LOS AMINOACIDOS QUE
NUESTRO ORGANISMO REQUIERE PARA
RECONSTITUIR SUS CELULAS.

ELABORACION

EN UNA OLLA SOFREIR EL AJO LAMINADO, ANADIR LOS
GUISANTES Y LAS ESPINACAS CON UN POCO DE SALY
DEJAR QUE SE DOREN.

CUBRIR CON AGUA MINERAL, COCER A FUEGO BAJO
DURANTE 10 MINUTOS, EN LA MISMA OLLA TRITURAR Y
RECTIFICAR DE SAL.

PARA EL HUEVO POCHE: COGER UN VASO CUBRIRLO
CON FILM TRANSPARENTE, INTRODUCIR LA PARTE DEL
CENTRO HACIA ABAJO PARA PONER EL HUEVO.
COLOCAR EL HUEVO Y ANADIR UN POCO DE ACEITE DE
OLIVA VIRGEN EXTRA, SAL Y PIMIENTA. CERRAR EL
HUEVO COMO SI FUERA UN CARAMELO. CON UN
TROCITO DE FILM HACER UN NUDO PARA QUE NO SE
ESCAPE. CALENTAR EL AGUA Y CUANDO EMPIEZE A
HERVIR BAJAR EL FUEGO, INTRODUCIR EL HUEVO Y
COCER DURANTE 5 MINUTOS. ENFRIAR EL HUEVO Y
RETIRAR CUIDADOSAMENTE EL FILM.

SALTEAR LOS GARBANZOS CON UN POCO DE ACEITE DE
OLIVA VIRGEN EXTRA.

SERVIR LA CREMA EN UN BOL, COLOCAR EL HUEVO EN
EL CENTRO, ANADIR LOS GARBANZOS SALTEADOS,
AGREGAR LAS SEMILLAS Y UN CHORRITO DE ACEITE DE
OLIVA VIRGEN EXTRA.



























































































