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INTRODUCCION

Las ensaladas son mucho mds que un plato rdpido o un
simple acompafamiento. Bien preparadas, pueden
convertirse en comidas completas, equilibradas y llenas
de sabor.

Sin embargo, para conseguir una ensalada realmente
deliciosa y nutritiva, no basta con mezclar ingredientes al
azar. Hay pequefos detalles que marcan una gran
diferencia en el resultado final.

En este ebook descubrirds recetas faciles y saludables,
pero antes, es importante conocer algunos principios
bdsicos que te ayudardn a mejorar cualquier ensalada
que prepares.

* 1. Lava y prepara bien los vegetales
El primer paso, y uno de los mds importantes, es lavar
correctamente todos los ingredientes frescos.

e Lava las verduras y hortalizas bajo agua fria

e Sécalas bien (especialmente las hojas verdes)

e Retira partes dafiadas o en mal estado

- Un truco clave: si la lechuga o las hojas verdes estdn
humedas, el alifio no se adherird bien y la ensalada
perderd sabor.
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2. Cuida la temperatura de los ingredientes
La temperatura influye mucho mds de lo que parece.

o Sjutilizas pasta, arroz o quinoa, déjalos enfriar antes
de afiadirlos. La pasta enfriala en agua muy fria.

e Evita mezclar ingredientes calientes con hojas
frescas

e Las ensaladas suelen ser mds agradables cuando
estdn frescas, pero no demasiado frias.

Consejo: una ensalada equilibrada debe ser
refrescante, no fria en exceso.

% 3, Corta los ingredientes de forma adecuada
El tamafo y la forma de los ingredientes afectan tanto al
sabor como a la textura.

o Corta en trozos similares para facilitar la mezcla

» Evita piezas demasiado grandes

o Combina cortes diferentes para aportar variedad

Esto mejora la experiencia al comer y hace la
ensalada mds atractiva.
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& 4. Equilibra los ingredientes
Una buena ensalada combina distintos tipos de
alimentos:

e Base vegetal (lechuga, espinaca, rucula..)

e Proteina (legumbres, tofu, frutos secos...)

e Grasas saludables (aceite de oliva, aguacate,

semillas)
o Extras (frutas, verduras, especias...)

Este equilibrio es lo que convierte una ensalada en un
plato completo y saciante, sin necesidad de otro plato en
la comida. Las ensaladas de acompafamiento, cuentan
con ingredientes equilibrados, pero no necesariamente
todos los mencionados.

" 5. Alifia en el momento justo
El alifio puede transformar completamente una
ensalada.

e Afiddelo justo antes de servir

e Mezcla bien para repartir el sabor

e Empieza con poca cantidad y ajusta al gusto

- Un buen alifio realza los ingredientes, no los tapa.
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¥ 6. Juega con las texturas y sabores
Una ensalada interesante no solo depende de los
ingredientes, sino de como se combinan.
e Mezcla elementos crujientes (semillas, frutos secos)
con suaves (aguacate, hojas verdes)
o Combina sabores dulces, salados y acidos
e Afiade hierbas o especias para dar personalidad

Esto hace que cada bocado sea diferente y mds
apetecible.

@ 7. Hazlo sencillo y disfrutalo
No necesitas recetas complicadas para comer mejor.
Con ingredientes bdsicos y estos consejos puedes crear
ensaladas:

e rdpidas

e saludables

e deliciosas

Este ebook estd pensado para ayudarte a incorporar
opciones fdciles en tu dia a dia, sin complicaciones.
Recuerda que ingredientes como queso, bacon, atun,
sailmoén o pechuga de pollo, también estdn disponibles
en su opcion vegana.

Ahora si, es momento de pasar a lo mds importante...

Las recetas de ensaladas que
transformardn tu forma de comer.
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ENSALADA CRUJIENTE CON FRESA,
PISTACHO Y ADEREZO DE ACETATO

BALSAMICO
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ENSALADA CRUJIENTE CON FRESA,
PISTACHO Y ADEREZO DE ACETATO

BALSAMICO

INGREDIENTES

100 g de mezcla de lechuga, rucula,
candénigos y espinacas baby.

3 Fresas frescas

30 g Pepino

20 g Pistachos

20 g Queso de cabra (opcional y

para obtener un toque cremoso)

Para el Aderezo:

30 ml Aceite de oliva virgen extra
15 ml Acetato balsédmico de Mddena
Una cucharadita de Miel (de las
pequefiitas de café)

Sal y pimienta negra
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ENSALADA CRUJIENTE CON FRESA,
PISTACHO Y ADEREZO DE ACETATO

BALSAMICO

PREPARACION

1. Empezamos con la base: En un bol grande, pon
la mezcla de hojas verdes.

2. Prepara los ingredientes:

- Corta las fresas en dados o en l[dminas.

- Con la ayuda de un pelador, corta ldminas finas
de pepino.

- Desmenuza el queso de cabra

- Pela y tuesta ligeramente los pistachos.

3. Anade los ingredientes: Incorpora los
ingredientes que acabas de preparar, excepto los
pistachos, a las hojas verdes.

4. El aderezo: En un recipiente pequefio, mezcla el
aceite de oliva, el acetato balsdmico y la miel
hasta emulsionar. Aflade, segun te guste, un poco
de sal y pimienta al aderezo.

5. Alifa y sirve: Justo antes de servir, es el
momento de poner el alifio a la ensalada. Vierte el
aderezo sobre la ensalada y mezcla con carifio.
Por Ultimo, espolvorea los pistachos picados por
encima.
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ENSALADA VERDE CON TOFU MARINADO Y
MANDARINA
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ENSALADA VERDE CON TOFU MARINADO Y
MANDARINA

INGREDIENTES

120 g Espinacas baby frescas

100 g Tofu fFirme cortado en cubos de 1-2 cm
1 Mandarina

30 g Zanahoria rallada

15 g Semillas de sésamo (blancas y negras),

ligeramente tostadas

Para el Aderezo y Marinada del Tofu:

30 ml Salsa de soja (baja en sodio)

15 ml Vinagre de arroz

10 ml Aceite de sésamo tostado

5 g Jengibre fresco y rallado

Una cucharadita de Miel

Saly pimienta blanca al gusto (de manera

opcional)
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ENSALADA VERDE CON TOFU MARINADO Y
MANDARINA

PREPARACION

1.Marina el tofu: En un recipiente pequefo,
mezcla 15 ml de salsa de soja, 5 ml de vinagre
de arroz, 5 ml de aceite de sésamo y la mitad
del jengibre rallado. Afade los cubos de tofu y
déjalos marinar durante al menos 15 minutos
en la nevera (si lo dejas un poco mds de
tiempo, mejor).

2.Saltea el tofu: Saltea los cubos de tofu
marinado en una sartén a fuego medio-alto
hasta que estén dorados por todos lados.
Retira y reserva.

3.Prepara la base: En un bol grande, coloca las
espinacas baby y la zanahoria rallada.

4.Prepara el aderezo: En otro recipiente
pequefo, mezcla el resto de la salsa de soja, el
vinagre de arroz, el aceite de sésamo, el
jengibre restante y la miel. Bate bien hasta que
queden todos los ingredientes bien integrados.

5.Para terminar: Afiade los gajos de mandarina
y el tofu salteado a la base de espinacas.
Vierte el aderezo y mezcla con suavidad. Por
ultimo, espolvorea las semillas de sésamo
tostadas por encima.
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ENSALADA VERDE CON HIGOS, NUECES Y
VINAGRETA DE ROMERO
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ENSALADA VERDE CON HIGOS, NUECES Y
VINAGRETA DE ROMERO

INGREDIENTES

e 100 g Rucula fresca

» 4 Higos frescos lavados y cortados en cuartos

e 40 g Nueces peladas, troceadas
groseramente

» 30 g Queso Gorgonzola (o un queso azul de tu
eleccién), desmenuzado

e 15 g Cebolla morada, cortada en juliana muy
fina

Para el Aderezo:

e 40 ml Aceite de oliva virgen extra

20 ml Vinagre de Jerez

5 ml Miel (una cucharadita)

1 ramita pequena de Romero fresco, picado

muy finamente

Saly pimienta negra al gusto
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ENSALADA VERDE CON HIGOS, NUECES Y
VINAGRETA DE ROMERO

PREPARACION

1.Prepara la base: Pon la rucula en un bol
grande.

2.Anade los ingredientes: Incorpora los higos
cortados, las nueces troceadas, el queso
Gorgonzola desmenuzado y la cebolla morada
cortada en juliana.

3.Prepara el aderezo: En un recipiente pequefio,
mezcla el aceite de oliva, el vinagre de Jerez, la
miel y el romero picado. Bate bien para
emulsionar y salpimenta al gusto.

4.Alifa y sirve: Vierte el aderezo sobre la

ensalada justo antes de servir y mezcla
suavemente para integrar todos los sabores.
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ENSALADA VERDE "CRUJIENTE DE
GARBANZOS" CON PIMENTON Y ADEREZO DE

TAHINI-LIMON




ENSALADA VERDE "CRUJIENTE DE
GARBANZOS" CON PIMENTON Y ADEREZO DE

TAHINI-LIMON

INGREDIENTES

e 150 g Lechuga romana o cualquier lechuga
crujiente, lavaday troceada

» 50 g Garbanzos cocidos (de bote, bien
escurridos y enjuagados)

e 30 g Pan de pita o pan de barra, cortado en
cubos para crutones (picatostes)

e 5gPimentoén dulce o ahumado, el que mas te
guste.

e 10 g Perejil fresco picado

Para el Aderezo:
e 20 g Tahini
e 20 mlZumo de limén fresco
» 30 ml Agua (o mas, si quieres aligerar la
consistencia)
» 1diente de Ajo pequefo (opcional)

« Saly pimienta negra al gusto
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ENSALADA VERDE "CRUJIENTE DE
GARBANZOS" CON PIMENTON Y ADEREZO DE

TAHINI-LIMON

PREPARACION

1.Prepara los garbanzos crujientes: En un bol,
mezcla los garbanzos escurridos con el
pimentoén, un chorrito de aceite de oliva y una
pizca de sal. Extiéndelos en una bandeja de
horno y dasalos a 200°C durante 15-20 minutos,

o hasta que estén crujientes.

2.Prepara los crutones. Mientras se asan los
garbanzos, tuesta los cubos de pan en una
sartén con un poco de aceite de oliva hasta
que estén dorados y crujientes. Si quieres darle
algo de sabor al pan, puedes frotarlo con un

diente de qgjo.

3.Prepara el aderezo. En un bol pequefio,
mezcla el tahini, el zumo de limoén, el ajo
machacado, sal y pimienta al gusto y el agua.
Bate bien hasta obtener una consistencia
cremosa y homogénea. Si notas el aderezo
muy espeso, afiade un poco mds de agua.

4.Monta y sirve: En un bol grande, combina la
lechuga troceada con los garbanzos crujientes
y el perejil picado, después vierte el aderezo y
mezcla suavemente. Antes de servir, aflade los

crutones, asi evitards que estos se ablanden.
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ENSALADA VERDE CON MAIZ ASADO Y
CREMA DE CILANTRO-AGUACATE
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ENSALADA VERDE CON MAIZ ASADO Y
CREMA DE CILANTRO-AGUACATE

INGREDIENTES

* 100 g Lechugaiceberg, lavaday troceada

» 80 g Maiz dulce (fresco o de lata, bien
escurrido)

e 50 g Tomates cherry, cortados por la mitad

e 30 g Cebolla morada, cortada en juliana muy
fina

e Un punadito de semillas, pipas..
Para el Aderezo:

e 1 Aguacate pequeno (aprox. 120 g), maduro

20 g Cilantro fresco picado

e 10 ml Zumo de lima fresca

e 10 ml Aceite de oliva virgen extra

» 5 g Jalapeno fresco, picado finamente
(opcional, sin semillas para que resulte menos
picante)

e Saly pimienta negra al gusto
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ENSALADA VERDE CON MAIZ ASADO Y
CREMA DE CILANTRO-AGUACATE

PREPARACION

1.Asa el maiz: Tanto el maiz de lata como el
fresco, puedes saltearlos en una sartén
caliente sin aceite hasta que veas que algunos
granos se doran ligeramente. Con este asado,
consequirds potenciar el sabor del maiz, pero
si lo prefieres, también puedes usar el maiz de
lata directamente sin asar.

2.Prepara la crema de cilantro-aguacate: En
un procesador de alimentos o batidora,
combina el aguacate, la mitad del cilantro
picado, el zumo de lima, el aceite de oliva, el
jalapefio (si lo usas) y una pizca de sal. Tritura
hasta obtener una crema suave y homogénea.

3.Monta la ensalada: En un bol grande, coloca
la lechuga iceberg troceada y sobre ella, el
maiz asado, los tomates cherry cortados por la
mitad y la cebolla morada en juliana.

4.Alifa y sirve: Vierte la crema de cilantro-
aguacate sobre la ensalada y mezcla
suavemente. Espolvorea el resto del cilantro
fresco picado y las semillas por encima antes
de servir.
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ENSALADAS de
TOMATE

como ingrediente principal



ENSALADA DE TOMATES ASADOS CON
BURRATA Y PISTACHOS CRUJIENTES
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ENSALADA DE TOMATES ASADOS CON
BURRATA Y PISTACHOS CRUJIENTES

INGREDIENTES

e 400 g Tomates cherry de colores variados
e 150 g Burrata fresca y escurrida

e 30 g Pistachos crudos

e 15 g Albahaca fresca, en hojas enteras o

troceadas

Para el Aderezo de tomate:
e 20 ml Aceite de oliva virgen extra
» 1 diente de Ajo, muy picado o laminado fino
e 1 ramita pequena de Tomillo fresco (o 1 g de
tomillo seco)

» Saly pimienta negra recién molida al gusto

Para el Alino Final:
* 10 ml Aceite de oliva virgen extra

e 5mlVinagre balsamico de Mddena

25



ENSALADA DE TOMATES ASADOS CON
BURRATA Y PISTACHOS CRUJIENTES

PREPARACION

1.Asa los tomates: Precalienta el horno a 180°C,
mientras, mezcla en un recipiente los tomates
cherry partidos por la mitad con los 20 ml de
aceite de oliva, el ajo picado, el tomillo, sal y
pimienta. Disponlos en una bandeja de horno y
dsalos durante 15-20 minutos, o hasta que
estén ligeramente tiernos y sus jugos se hayan
concentrado. Una vez asados, déjalos enfriar
un pPoco.

2.Prepara los pistachos: Si no estdn tostados,
tuéstalos en una sartén seca a fuego medio
durante 2-3 minutos, hasta que desprendan
aroma. Después, trocéalos un poco.

3.Monta la ensalada: Pon los tomates en un
plato hondo o cuenco y distribuye sobre ellos
el queso burrata, despedazdandolo con las
mManos, o entero, como prefieras.

4.El toque final: Rocia con los 10 ml de aceite de
oliva virgen extra y el vinagre balsdmico.
Afiade por encima los pistachos tostados y las
hojas de albahaca fresca.
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ENSALADA DE TOMATES "CAPRESE
DESESTRUCTURADA" CON REDUCCION DE

BALSAMICO Y PAN CRUJIENTE




ENSALADA DE TOMATES "CAPRESE
DESESTRUCTURADA" CON REDUCCION DE

BALSAMICO Y PAN CRUJIENTE

INGREDIENTES

e 450 g Tomates de rama

* 150 g Mozzarella fresca en bolitas escurridas
e 20 g Albahaca fresca, hojas enteras pequenas
» 50 g Pan de masa madre (o rastico), cortado

en cubos pequeiitos

Para la Reduccion Balsamica:
e 50 ml Vinagre balsdmico de Médena

e 5 g Azlcar (opcional, para realzar el dulzor)

Para el Aliio:
e 30 ml Aceite de oliva virgen extra
« Sal marinay pimienta negra recién molida al

gusto
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ENSALADA DE TOMATES "CAPRESE
DESESTRUCTURADA" CON REDUCCION DE

BALSAMICO Y PAN CRUJIENTE

PREPARACION

1.Prepara la reducciéon balsdmica: En un cazo
pequefo, combina el vinagre balsdmico y el
azucar (si lo usas). Lleva a ebullicion suave y
reduce a fuego bajo durante 5-7 minutos,
hasta que espese ligeramente y adquiera una
consistencia de jarabe ligero. Retira del fuego
y deja enfriar.

2.Prepara el pan crujiente: Tuesta los cubos de
pan en una sartén con un chorrito de aceite de

oliva hasta que estén dorados y crujientes. Si lo
prefieres, puedes hacerlo en el horno.

3.Monta la ensalada: En un plato grande o
bandeja, distribuye los tomates troceados de
forma atractiva y pon las bolitas de mozzarella
entre los tomates.

4.Para terminar: Rocia la ensalada con el aceite
de oliva virgen extra, sal y pimienta. Distribuye
sobre los tomates y la mozarella, las hojas de
albahaca fresca y los trozos de pan crujiente.
Por Ultimo, rocia con la reduccidon balsdmica
fria.
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ENSALADA DE TOMATES VERDES FRITOS
CON CREMA DE AGUACATE Y CILANTRO




ENSALADA DE TOMATES VERDES FRITOS
CON CREMA DE AGUACATE Y CILANTRO

INGREDIENTES

e 400 g Tomates verdes (sin madurar, firmes),
cortados en rodajas de 0.5 cm

e 50 g Harina de trigo

e 5gPimentén dulce

e 5gAjoenpolvo

e Saly pimienta negra al gusto

e 100 ml Aceite vegetal (para freir)

Para la Crema de Aguacate y Cilantro:

e 1 Aguacate grande (aprox. 200 g), maduro

30 g Cilantro fresco, picado

20 ml Zumo de lima fresco

15 ml Aceite de oliva virgen extra

Sal y pimienta blanca al gusto

Para Decorar:
» Hojas frescas de cilantro o rabanitos en

rodajas finas (opcional)
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ENSALADA DE TOMATES VERDES FRITOS
CON CREMA DE AGUACATE Y CILANTRO

PREPARACION

1.Prepara los tomates para freir: En un plato
hondo, mezcla la harina, el pimentdén dulce, el
ajo en polvo, la sal y la pimienta. Pasa las
rodajas de tomate verde por esta mezcla,
asegurdndote de que queden bien cubiertas y
sacudiendo el exceso.

2.Frie los tomates: Calienta el aceite vegetal en
una sartén grande a fuego medio-alto y frie
las rodajas de tomate durante 2-3 minutos por
cada lado, hasta que estén doradas y
crujientes. Retira y coldcalas sobre papel
absorbente para eliminar el exceso de aceite.

3.Prepara la crema de aguacate y cilantro: En
un procesador de alimentos o batidora, tritura
la pulpa del aguacate, el cilantro picado, el
zumo de lima, el aceite de oliva, la sal y la
pimienta hasta obtener una crema suave y
homogénea.

4.Para terminar: En un plato, coloca una base
de la crema de aguacate y cilantro. Encima,
distribuye las rodajas de tomate verde frito y
decora con hojas frescas de cilantro o unas
rodajas de rabanito para un toque de color y
frescura. Sirve mientras los tomates estdn

calientes y crujientes.
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ENSALADA DE TOMATES Y NECTARINA CON
VINAGRETA DE MENTA Y CHILI SUAVE




ENSALADA DE TOMATES Y NECTARINA CON
VINAGRETA DE MENTA Y CHILI SUAVE

INGREDIENTES

e 300 g Tomates Roma o pera

e 150 g Nectarina madura

e 20 g Cebolla morada

e 15g Menta fresca

* 15 g Queso feta (opcional, para un toque

salado)

Para la Vinagreta:
e 40 ml Aceite de oliva virgen extra
e 15 mlZumo de lima fresco
e 5 ml Miel (una cucharadita)
» 1/2 Chili rojo fresco sin semillas y picado muy
fino
« Sal marinay pimienta negra recién molida al

gusto
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ENSALADA DE TOMATES Y NECTARINA CON
VINAGRETA DE MENTA Y CHILI SUAVE

PREPARACION

1.Prepara los ingredientes: Corta los tomates y
la nectarina en rodajas, cubos o gajos, jcomo
mds te guste! Corta la cebolla morada en
juliona muy fina y pica la menta fresca.
Desmenuza el queso feta si lo usas.

2.Prepara la vinagreta: En un bol pequefio,
mezcla el aceite de oliva, el zumo de lima, la
miel, el chili picado, sal y pimienta. Bate bien
hasta emulsionar.

3.Monta la ensalada: En un bol grande, dispén
los tomates, la nectaring, la cebolla morada y
la menta.

4.Alina y sirve: Vierte la vinagreta sobre la
ensalada y mezcla suavemente para que
todos los ingredientes se impregnen del sabor.
Si usas feta, afiddelo justo antes de servir y
mezcla una vez mds con delicadeza.
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ENSALADAS de
PEPINO

como ingrediente principal



ENSALADA DE PEPINO CREMOSA CON YOGUR
GRIEGO, ENELDO Y DATILES




ENSALADA DE PEPINO CREMOSA CON YOGUR
GRIEGO, ENELDO Y DATILES

INGREDIENTES

e 350 g Pepino holandés

e 120 g Yogur griego natural sin azGcar

e 15 g Eneldo fresco picado finamente

» 30 g Détiles Medjool, sin hueso y picados

e 20 g Nueces o almendras, picadas
groseramente y ligeramente tostadas (si
quieres)

e 5mlZumo de limén fresco (aproximadamente
1 cucharadita)

« Saly pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE PEPINO CREMOSA CON YOGUR
GRIEGO, ENELDO Y DATILES

PREPARACION

1.Prepara el pepino: Lava bien el pepino. Puedes
retirar una tira de piel si y una no para obtener
un elegante efecto visual. Después, cortalo en
medias lunas finas. Si notas que el pepino
tiene mucha agua, sdlalo ligeramente y déjalo
escurrir 10 minutos, secdndolo después con
papel de cocina. Con esto evitards que la
ensalada quede aguada.

2.Prepara el aderezo: En un bol, mezcla el yogur
griego, el eneldo picado, el zumo de limoén, la
sal y la pimienta. Mezcla bien hasta obtener
una crema homogénea.

3.Combina ingredientes. Afiade los ddtiles
picados y la mitad de las nueces o las
almendras tostadas al aderezo. Mezcla todo
con suavidad.

4.Para terminar: Incorpora el pepino al bol con
el aderezo y mezcla con cuidado para que
todo el pepino quede cubierto. Sirve la
ensalada y espolvorea el resto de las nueces o
almendras por encima.
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ENSALADA DE PEPINO ASADO Y TOMATE CON
ADEREZO BALSAMICO REDUCIDO




ENSALADA DE PEPINO ASADO Y TOMATE CON
ADEREZO BALSAMICO REDUCIDO

INGREDIENTES

e 300 g Pepino holandés

e 2 Tomates de rama

e 20 g Albahaca fresca, hojas enteras o
troceadas

* 30 g Queso Feta

Para Asar el Pepino:
e 10 ml Aceite de oliva virgen extra

e Saly pimienta negra al gusto

Para el Aderezo Reducido:
e 50 ml Vinagre balsdmico de Médena
» 5gAzlcar o miel
e 30 ml Aceite de oliva virgen extra (para el

aderezo final)
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ENSALADA DE PEPINO ASADO Y TOMATE CON
ADEREZO BALSAMICO REDUCIDO

PREPARACION

1.Asa el pepino: Precalienta el horno a 200°C,
mientras tanto, corta el pepino en rodajas de
1cm de grosor aproximadamente (sin pelar) y
ponlo en un recipiente con los 10 ml de aceite
de oliva, sal y pimienta. Cuando el horno esté
caliente, extiende las rodajas de pepino en una
bandeja de horno y dsalas durante 10-15
minutos, hasta que estén ligeramente tiernas y
con un toque dorado en los bordes. Después
deja enfriar.

2.Prepara el aderezo balsdmico reducido: En
un cazo pequeno, combina el vinagre
balsdmico y el azucar. Lleva a ebullicion suave
y reduce a fuego bajo durante 5-7 minutos,
hasta que espese ligeramente (que tenga una
consistencia de jarabe ligero). Retira del fuego
y deja enfriar.

3.Monta la ensalada: En un plato grande o
bandeja, alterna rodajas de tomate y pepino
asado.

4.Para terminar. Distribuye las hojas de
albahaca fresca y el queso feta desmenuzado
sobre las rodajas de pepino y tomate. Rocia
con aceite de oliva virgen extra y, por Ultimo,
con la reduccion de balsdmico fria.
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ENSALADA DE PEPINO CON QUESO
HALLOUMI A LA PLANCHA Y REDUCCION DE

GRANADA




ENSALADA DE PEPINO CON QUESO
HALLOUMI A LA PLANCHA Y REDUCCION DE

GRANADA

INGREDIENTES

e 300 g Pepino holandés

e 150 g Queso Halloumi cortado en lonchas de
1cm

e Media granada

e 15 g Menta fresca, hojas pequenas o picadas
groseramente

e 10 ml Aceite de oliva virgen extra

» Saly pimienta negra recién molida al gusto

Para la Reduccion de Granada:
e 50 ml Zumo de granada natural (sin azlUcar
anadido)
e 5mlVinagre de sidra o de manzana
e Una pizca de azulcar (opcional, si el zumo es

muy acido)
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ENSALADA DE PEPINO CON QUESO
HALLOUMI A LA PLANCHA Y REDUCCION DE

GRANADA

PREPARACION

1.Prepara la reduccidon de granada: Exprime la
media granada y pon el zumo junto el vinagre
de sidra en un cazo. Lleva a ebullicion suave y
reduce a fuego bajo durante 5-8 minutos,
hasta que espese ligeramente y adquiera una
consistencia de jarabe. Retira del fuego y deja
enfriar.

2.Prepara el Halloumi: Calienta una sartén
antiadherente a fuego medio-alto con los 10 ml
de aceite de oliva. Cuando esté caliente, cocina
las lonchas de Halloumi durante 2-3 minutos
por cada lado, hasta que estén doradas y con
marcas de parrilla. Después, retira y cortalas
en tiras o cubos.

3.Monta la ensalada: Corta el pepino en l[dminas
finas, puedes hacerlas con un pelador o una
mandolina de corte fino. Con estas Idminas,
crea una base sobre un plato o bandeja.
Encima de la base de pepino pon los trozos de
Halloumi a la plancha.

4.Para terminar: Rocia la ensalada con la
reduccion de granada fria y salpimenta al
gusto. Sirve la ensalada mientras el queso aun
estd templado.
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ENSALADA DE PEPINO ESPIRALIZADO CON
SESAMO TOSTADO Y VINAGRETA DE

JENGIBRE-SOJA




ENSALADA DE PEPINO ESPIRALIZADO CON
SESAMO TOSTADO Y VINAGRETA DE

JENGIBRE-SOJA

INGREDIENTES

e 400 g Pepino holandés

e 30 g Cebolleta, la parte blanca y verde, picada
finamente

e 15 g Semillas de sésamo (blancas y negras),
tostadas

e 10 g Cacahuetes tostados sin sal, picados

groseramente (opcional)

Para la Vinagreta:

e 30 ml Salsa de soja (baja en sodio)

e 15 ml Aceite de sésamo tostado

* 15 ml Vinagre de arroz

e 10 ml Zumo de lima fresco

» 5gJengibre fresco, rallado

e 1/2 Chili rojo fresco (aprox. 3 g), sin semillas y
picado finamente (ajusta al gusto)

 Pizca de azucar o miel (opcional, para

equilibrar sabores)
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ENSALADA DE PEPINO ESPIRALIZADO CON
SESAMO TOSTADO Y VINAGRETA DE

JENGIBRE-SOJA

PREPARACION

1.Prepara el pepino: Lava bien el pepino y
espiralizalo o cdértalo en tiras muy finas con la
ayuda de un pelador. Si deseas que quede mds
crujiente, puedes salarlo ligeramente y escurrir
el exceso de agua.

2.Prepara la vinagreta: En un bol pequefio,
mezcla la salsa de soja, el aceite de sésamo, el
vinagre de arroz, el zumo de lima, el jengibre
rallado, el chili picado y una pizca de azucar o
miel (si lo usas). Bate bien para emulsionar.

3.Monta y sirve: En un bol grande, coloca el
pepino y la mitad de la cebolleta picada. Vierte
la vinagreta y mezcla suavemente para que
todo el pepino quede impregnado. Por ultimo,
espolvorea el resto de la cebolleta picada, las
semillas de sésamo tostadas y los cacahuetes
picados (si los usas) por encima.
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ENSALADA DE PEPINO Y MANGO CON
VINAGRETA DE LIMA'Y CHILE DULCE




ENSALADA DE PEPINO Y MANGO CON
VINAGRETA DE LIMA'Y CHILE DULCE

INGREDIENTES

300 g Pepino holandés

150 g Mango maduro pero firme

30 g Cebolla morada

15 g Cilantro fresco

Para la Vinagreta:

e 30 ml Aceite de oliva virgen extra

20 ml Zumo de lima fresco

5 ml Salsa de chile dulce (Thai)

5 ml Salsa de soja (baja en sodio)

Pizca de sal

Pizca de pimienta negra recién molida
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ENSALADA DE PEPINO Y MANGO CON
VINAGRETA DE LIMA'Y CHILE DULCE

PREPARACION

1.Prepara los ingredientes sélidos: Lava y corta
el pepino y el mango en cubos, corta la cebolla
morada en juliana muy fina y pica el cilantro.

2.Prepara la vinagreta: En un bol pequefio,
mezcla el aceite de oliva, el zumo de lima, la
salsa de chile dulce y la salsa de soja. Bate
bien para emulsionar. Salpimenta al gusto,
pero recuerda que la salsa de soja ya aporta
sal.

3.Monta y sirve: En un bol grande, combina el
pepino, el mango y la cebolla morada. Vierte la
vinagreta sobre los ingredientes y mezcla
suavemente. Finalmente, afiade el cilantro
picado y remueve un poco mas.
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ENSALADAS de
PATATA

como ingrediente principal



ENSALADA DE PATATA CON ACEITUNAS
KALAMATA Y ALINO DE OREGANO Y LIMON




ENSALADA DE PATATA CON ACEITUNAS
KALAMATA Y ALINO DE OREGANO Y LIMON

INGREDIENTES

» 300 g Patatas nuevas (tipo baby o de coccién
rdpida)

e 50 g Tomates cherry

e 30 g Pepino

e 40 g Aceitunas Kalamata deshuesadas

e 20 g Cebolla morada

e 30 g Queso Feta

* 10 g Perejil fresco

Para el Aliio:
e 40 ml Aceite de oliva virgen extra
e 15mlZumo de limén fresco
e 5gOrégano seco (o 10 g fresco, picado)

« Saly pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE PATATA CON ACEITUNAS
KALAMATA Y ALINO DE OREGANO Y LIMON

PREPARACION

1.Cocina las patatas: Lava bien las patatas y
cuécelas con piel en agua con sal hasta que
estén tiernas pero firmes (unos 15-20 minutos,
dependiendo del tamafo). Escurrelas, déjalas
enfriar un poco y coértalas en cuartos.

2.Prepara el resto de ingredientes. Corta los
tomates cherry por la mitad, el pepino en
cubos pequefos, la cebolla morada en juliana
fina, las aceitunas por la mitad y pica el perejil.
Desmenuza el queso feta.

3.Prepara el alifno: En un recipiente pequefio,
mezcla el aceite de oliva, el zumo de limdén y el
orégano. Salpimenta al gusto y bate bien para
emulsionar.

4.Monta la ensalada: En un bol grande, pon las
patatas cocidas, los tomates cherry, el pepino,
las aceitunas y la cebolla morada.

5.Para terminar: Vierte el alifio sobre la
ensalada y mezcla suavemente. Finalmente,
aflade el queso feta desmenuzado y el perejil
picado, mezclando con delicadeza. Puedes
comerla templada o fria.
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ENSALADA DE PATATA "ASADA Y AHUMADA"
CON BACON CRUJIENTE Y ADEREZO DE

MOSTAZA ANTIGUA




ENSALADA DE PATATA "ASADA Y AHUMADA"
CON BACON CRUJIENTE Y ADEREZO DE

MOSTAZA ANTIGUA

INGREDIENTES

e 350 g Patatas rojas (o cualquier patata de piel
fina)

e 80 g Bacén ahumado en lonchas

e 30gCebolleta

e 20 g Perejil fresco

Para el Aderezo:

» 60 g Mayonesa (casera o de buena calidad)

20 g Mostaza antigua (o Dijon)

10 ml Vinagre de manzana

5 ml Miel o sirope de arce (opcional, para

equilibrar)

Sal y pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE PATATA "ASADA Y AHUMADA"
CON BACON CRUJIENTE Y ADEREZO DE

MOSTAZA ANTIGUA

PREPARACION

1.Asa las patatas: Precalienta el horno a 200°C
y mientras tanto, en un recipiente mezcla los
cubos de patata con un chorrito de aceite de
oliva, sal y pimienta. Cuando la patata esté
bien impregnada, extiéndela en una bandeja
de horno y dsala durante 25-30 minutos

(tiernas por dentro crujientes por fuera).

2.Cocina el bacon: Mientras las patatas se asan,
cocina las tiras de bacon en una sartén a
fuego medio hasta que estén crujientes. Retira
el bacon y colécalo sobre papel absorbente
para eliminar el exceso de grasa.

3.Prepara el aderezo: En un bol, mezcla la
mayonesa, la mostaza, el vinagre de manzana
y la miel o el sirope de arce (si lo usas).
Salpimenta al gusto.

4.Monta la ensalada: En un bol grande, combina
las patatas asadas aun templadas, la cebolleta
picada y el perejil picado.

5.Para terminar: Vierte el aderezo sobre las
patatas y mezcla bien para que todo se
impregne. Por Ultimo, incorpora el bacon
crujiente justo antes de servir. Disfruta esta
ensalada templada.



ENSALADA DE PATATA "VERDE FRESCA" CON
GUISANTES, ESPARRAGOS Y VINAGRETA DE

HIERBAS




ENSALADA DE PATATA "VERDE FRESCA" CON
GUISANTES, ESPARRAGOS Y VINAGRETA DE

HIERBAS

INGREDIENTES

300 g Patatas baby

80 g Guisantes verdes

80 g Esparragos verdes, la parte tierna

30 g Pepinillos agridulces (en vinagre)

Para la Vinagreta de Hierbas:

e 50 ml Aceite de oliva virgen extra

20 ml Vinagre de vino blanco o de manzana

15 g Perejil fresco

10 g Cebollino fresco

5 g Estragén fresco o 2 g seco

1 diente de Ajo

Sal y pimienta blanca recién molida al gusto
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ENSALADA DE PATATA "VERDE FRESCA" CON
GUISANTES, ESPARRAGOS Y VINAGRETA DE

HIERBAS

PREPARACION

1.Cocina las patatas: Cuece las patatas con piel
en agua con sal hasta que estén tiernas.
Escurrelas, deja enfriar un poco y cértalas por
la mitad.

2.Blanquea los vegetales: En agua hirviendo
con sal, blanquea los guisantes durante 1-2
minutos y los espdrragos durante 2-3 minutos,
después, sumérgelos inmediatamente en agua
con hielo para detener la coccion y mantener
su color verde brillante. Escurrelos bien.

3.Prepara los pepinillos: Pica finamente los
pepinillos agridulces.

4.Prepara la vinagreta: En un bol pequefo,
mezcla el aceite de oliva, el vinagre de vino
blanco, el perejil, el cebollino, el estragéon y el
ajo machacado (si lo usas). Salpimenta al
gusto y bate bien para emulsionar.

5.Para terminar: En un bol grande, combina las
patatas cocidas y templadas, los guisantes, los
espdrragos y los pepinillos picados. Vierte la
vinagreta sobre los ingredientes y mezcla
suavemente. Puedes disfrutarla tibia o fria.
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ENSALADA DE PATATA "THAI" CON
CACAHUETES TOSTADOS Y ADEREZO DE

CREMA DE CACAHUETE Y LIMA




ENSALADA DE PATATA "THAI" CON
CACAHUETES TOSTADOS Y ADEREZO DE

CREMA DE CACAHUETE Y LIMA

INGREDIENTES

300 g Patatas amarillas
50 g Pimiento rojo

30 g Zanahoria

20 g Cebolleta

15 g Cilantro fresco

30 g Cacahuetes sin sal

Para el aderezo:

60 g Crema de cacahuete (suave, sin azdcar
anadido)

30 ml Zumo de lima fresco

20 ml Salsa de soja (baja en sodio)

10 ml Aceite de sésamo tostado

5 ml Sirope de arce o miel (opcional, para
dulzor)

5 g Jengibre fresco

1/2 Chili rojo fresco

30 ml Agua
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ENSALADA DE PATATA "THAI" CON
CACAHUETES TOSTADOS Y ADEREZO DE

CREMA DE CACAHUETE Y LIMA

PREPARACION

1.Cocina las patatas: Cuécelas con piel hasta
que estén tiernas. Deja enfriar, pela y corta en
cubos.

2.Prepara los vegetales: Corta el pimiento en
juliana, ralla la zanahoria y pica la cebolleta, el
cilantro y los cacahuetes.

3.Prepara el aderezo: En un recipiente, mezcla
la crema de cacahuete, el zumo de lima, la
salsa de soja, el aceite de sésamo, el sirope de
arce (si lo usas), el jengibre rallado y el chili
picado sin semillas. Aflade el agua poco a
poco Yy bate bien hasta obtener una
consistencia cremosa y homogénea. Prueba y
ajusta el dulzor, la acidez y el picante a tu
gusto.

4.Monta la ensalada: En un bol grande pon las
patatas cocidas, el pimiento rojo, la zanahoria
rallada y la cebolleta picada.

5.Alina y sirve: Vierte el aderezo sobre la
ensalada y mezcla bien para que todos los
ingredientes queden cubiertos. Finalmente,
aflade el cilantro picado y los cacahuetes.
Mezcla suavemente y sirve fria.
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ENSALADAS de
PASTA

como ingrediente principal



ENSALADA DE PASTA CON PESTO CASERO Y
QUESO FETA




ENSALADA DE PASTA CON PESTO CASERO Y
QUESO FETA

INGREDIENTES

» 150 g Pasta corta (fusilli, penne, lazitos...)

» 60 g Tomates cherry

e 30 g Aceitunas negras Kalamata deshuesadas
e 30 g Queso Feta

e 20 gPinones

Para el Pesto Casero:

e 30 g Albahaca fresca (hojas)

20 g Parmesano o Grana Padano (rallado)

10 g Pinones

1 diente de Ajo

50 ml Aceite de oliva virgen extra

Saly pimienta negra al gusto
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ENSALADA DE PASTA CON PESTO CASERO Y
QUESO FETA

PREPARACION

1.Cocina la pasta: Cuece la pasta en abundante
agua con sal segun las instrucciones del
paguete.

2.Prepara el pesto: Mientras cocinas la pasta,
puedes preparar el pesto. Para ello, en un
procesador de alimentos o batidora, pon la
albahaca, el queso parmesano, los 10g de
piflones, el ajo, una pizca de sal y pimienta y
tritura afladiendo aceite poco a poco hasta
obtener una pasta homogénea

4.Tuesta los pifones: Tuesta ligeramente los
piflones y resérvalos para el final.

5.Monta la ensalada: En un bol grande, mezcla
la pasta cocida y fria con el pesto casero hasta
que toda la pasta quede bien cubierta.

6..Para terminar: Incorpora los tomates cherry
partidos, las aceitunas Kalamata, la mitad del
queso feta desmenuzado Yy mezcla
suavemente.

7.A emplatar: Sirve la ensalada en dos platos y
espolvorea el resto del queso feta y los
piflones tostados por encima.
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ENSALADA DE PASTA CON EDAMAME Y
ADEREZO DE JENGIBRE-SOJA




ENSALADA DE PASTA CON EDAMAME Y
ADEREZO DE JENGIBRE-SOJA

INGREDIENTES

150 g Pasta de trigo integral (fusilli, espirales,
o lazo)

80 g Edamame pelado

50 g Pepino

40 g Zanahoria

30 g Cebolleta

15 g Semillas de sésamo

Para el Aderezo:

40 ml Salsa de soja (baja en sodio)

20 ml Vinagre de arroz

15 ml Aceite de sésamo tostado

10 ml Zumo de lima fresca

5 g Jengibre fresco

5 g Miel o sirope de arce (opcional, para un
toque dulce)

Pizca de chile en escamas (opcional, para un

toque picante)
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ENSALADA DE PASTA CON EDAMAME Y
ADEREZO DE JENGIBRE-SOJA

PREPARACION

1.Cocina la pasta: Cuece la pasta en abundante
agua con sal siguiendo las instrucciones del
paquete.

2.Prepara los vegetales: Mientras se cuece la
pasta, cocina el edamame al vapor hasta que
esté tierno. Corta el pepino en bastones, la
zanahoria en juliana y pica la cebolleta.

4 Tuesta el sésamo: Tuesta el sésamo
ligeramente.

5.Prepara el aderezo. En un bol pequefio,
mezcla la salsa de soja, el vinagre de arroz, el
aceite de sésamo, el zumo de lima, el jengibre
rallado, la miel (si la usas) y el chile en
escamas (si lo usas). Bate bien para
emulsionar todos los ingredientes.

6.Monta la ensalada: En un bol grande, combina
la pasta cocida y fria con el edamame, el
pepino, la zanahoria y la mitad de la cebolleta
picada.

7.Para terminar. Vierte el aderezo sobre la
ensalada y mezcla bien. Sirve en platos y
espolvorea el resto de la cebolleta picada y las
semillas de sésamo tostadas por encima.



ENSALADA DE PASTA CON ESPARRAGOS,
GUISANTES Y VINAGRETA DE MENTA Y LIMON




ENSALADA DE PASTA CON ESPARRAGOS, :
GUISANTES Y VINAGRETA DE MENTA Y LIMON

INGREDIENTES

e 150 g Pasta de colores (fusilli, mariposas o
cualquier pasta corta)

» 80 g Esparragos verdes (la parte tierna)

» 80 g Guisantes verdes

» 50 g Rabanos

e 20 g Menta fresca

Para la Vinagreta:
e 50 ml Aceite de oliva virgen extra

20 ml Zumo de limén fresco

5 ml Miel (una cucharadita, opcional)

Pizca de ajo en polvo (opcional)

Saly pimienta blanca al gusto
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ENSALADA DE PASTA CON ESPARRAGOS, :
GUISANTES Y VINAGRETA DE MENTA Y LIMON

PREPARACION

1.Cocina la pasta: Cuece la pasta en agua con
sal hasta que esté al dente.

2.Prepara los vegetales: Blanquea los
espdrragos y los guisantes en agua hirviendo
con sal durante 2-3 minutos (sumérgelos en
agua helada después para mantener el color).
Corta los rdbanos en rodajas finas y pica la
menta.

3.Prepara la vinagreta: En un bol pequefio,
mezcla el aceite de oliva, el zumo de limdn, la
miel (si la usas), el ajo en polvo (si lo usas), la
sal y la pimienta. Bate bien para emulsionar.

4.Monta la ensalada: En un bol grande, combina
la pasta con los espdrragos, los guisantes y los
rabanos.

5.Para terminar: Vierte la vinagreta sobre la
ensalada y mezcla suavemente para que
todos los ingredientes queden impregnados.
Incorpora la menta picada justo antes de
servir y mezcla de nuevo con delicadeza. Sirve
fria.
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ENSALADA DE PASTA "CAPRESE GOURMET"
CON TOMATES ASADOS Y REDUCCION DE

BALSAMICO

04



ENSALADA DE PASTA "CAPRESE GOURMET"
CON TOMATES ASADOS Y REDUCCION DE

BALSAMICO

INGREDIENTES

e 150 g Pasta corta (orecchiette, conchas)
» 300 g Tomates cherry variados
* 120 g Mozzarella fresca

e 20 g Albahaca fresca

Para Asar los Tomates:
e 10 ml Aceite de oliva virgen extra
e 1diente de Ajo
e Sal marinay pimienta negra recién molida al

gusto

Para la Reduccion Balsamica:
e 50 mlVinagre balsdmico de Mdédena

e 5 g Azucar (opcional, para un dulzor extra)

Para el Alino Final:

e 20 ml Aceite de oliva virgen extra
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ENSALADA DE PASTA "CAPRESE GOURMET"
CON TOMATES ASADOS Y REDUCCION DE

BALSAMICO

PREPARACION

1.Asa los tomates: Precalienta el horno a 180°C.
En un bol, mezcla los tomates cherry partidos
con los 10 ml de aceite de oliva, el ajo
laminado, la sal y la pimienta. Extiéndelos en
una bandeja de horno y dsalos durante 15-20
minutos hasta que estén tiernos y sus jugos se
hayan concentrado.

2.Cocina la pasta: Cuece la pasta segun las
instrucciones.

3.Prepara la reducciéon balsdmica: En un cazo
pequefo, combina el vinagre balsdmico y el
azucar (si lo usas), después lleva a ebullicion
suave y reduce a fuego bajo durante 5-7
minutos hasta que espese ligeramente. Deja
enfriar.

4.Monta la ensalada: En un bol grande, combina
la pasta con los tomates asados y su jugo.

5.Finaliza y sirve: Afade las bolitas de
mozzarella fresca y las hojas de albahaca.
Rocia con los 20 ml de aceite de oliva virgen
extra y la reduccién balsdmica fria.
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ENSALADA DE PASTA "ESTILO CARBONARA"
CON HUEVO DURO Y GUANCIALE CRUJIENTE




ENSALADA DE PASTA "ESTILO CARBONARA"
CON HUEVO DURO Y GUANCIALE CRUJIENTE

INGREDIENTES

150 g Spaghetti o Bucatini, rotos en trozos de
3-4 cm (o pasta corta tipo rigatoni)

80 g Guanciale o panceta ahumada

2 Huevos grandes

30 g Parmesano rallado

20 g Cebollino fresco

Para el Aderezo Balsamico:

60 g Mayonesa

20 ml Aceite de oliva virgen extra

10 ml Zumo de limon fresco

Pimienta negra recién molida al gusto

Sal
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ENSALADA DE PASTA "ESTILO CARBONARA"
CON HUEVO DURO Y GUANCIALE CRUJIENTE

PREPARACION

1.Cocina la pasta: Cuece la pasta en agua con
sal hasta que esté al dente.

2.Cocina el guanciale: En una sartén, cocina los
cubos de guanciale a fuego medio hasta que
estén dorados y crujientes. Después ponlos
sobre papel absorbente y reserva la grasa que

ha soltado en la sartén.

3.Prepara los huevos y el cebollino: Cocina los
huevos hasta que estén duros y picalos
groseramente. Pica finamente el cebollino.

4.Prepara el aderezo: En un bol, mezcla la
mayonesa, el aceite de oliva (puedes usar
parte de la grasa del guanciale si lo deseas), el
zumo de limdén y abundante pimienta negra y
bate hasta que esté homogéneo.

5.Monta y sirve: En un bol grande, combina la
pasta cocida y fria con la mitad del guanciale
crujiente, los huevos picados y la mitad del
queso parmesano. Vierte el aderezo cremoso y
mezcla bien.

6.Finaliza: Sirve la ensalada platos y espolvorea

el resto del guanciale crujiente, el queso
parmesano y el cebogi(r)wo picado por encima.



ENSALADAS de
LEGUMBRES

como ingrediente principal



ENSALADA DE LENTEJAS CON DATILES Y
PISTACHOS




ENSALADA DE LENTEJAS CON DATILES Y
PISTACHOS

INGREDIENTES

150 g Lentejas Pardinas (secas), 0 300 g
cocidas de bote

» 30 g Datiles Medjool

e 30 g Pistachos

e 40 g Cebolla morada

» 15 g Perejil fresco

* 10 g Menta fresca

Para el Aderezo:
e 40 ml Aceite de oliva virgen extra
e 20 mlZumo de limén fresco
» 1 cucharadita de Comino molido

« Saly pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE LENTEJAS CON DATILES Y
PISTACHOS

PREPARACION

1.Cocina las lentejas: Si usas lentejas secas,
cuécelas en abundante agua sin sal hasta que
estén tiernas (20-25 minutos). Cuando estén
listas, escurrelas bien y déjalas enfriar. Si usas
lentejas de bote, asegurate de escurrirlas y
enjuagarlas a muy bien.

2.Prepara los ingredientes: Pica finamente los
ddtiles, la cebolla morada, el perejil y la menta.
Pica groseramente los pistachos y tuéstalos
ligeramente en una sartén seca para realzar su
sabor.

3.Prepara el aderezo. En un bol pequefio,
mezcla el aceite de oliva, el zumo de limoén y el
comino molido. Salpimenta al gusto y bate
bien para emulsionar.

4.Monta la ensalada: En un bol grande, pon las
lentejas frias con los ddtiles picados, la cebolla
morada, el perejil y la menta.

5.Para terminar: Vierte el aderezo sobre la
ensalada y mezcla suavemente para que
todos los ingredientes se impregnen. Antes de
servir, afiade los pistachos tostados sobre la
ensalada.
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ENSALADA DE GARBANZOS CON MAIZ
ASADO Y ADEREZO CREMOSO DE AGUACATE




ENSALADA DE GARBANZOS CON MAIZ
ASADO Y ADEREZO CREMOSO DE AGUACATE

INGREDIENTES

150 g Garbanzos (secos), o0 300 g cocidos de

bote, bien escurridos y enjuagados

» 100 g Maiz dulce (fresco o de lata, bien
escurrido)

» 80 g Tomates cherry

» 50 g Pimiento rojo

e 30 g Cebolla morada

e 1 Aguacate mediano maduro

e 20 g Cilantro fresco

e 10 ml Zumo de lima fresco

* 10 ml Aceite de oliva virgen extra

« 1/2 Chili rojo fresco sin semillas y picado

finamente (opcional)

» Saly pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE GARBANZOS CON MAIZ
ASADO Y ADEREZO CREMOSO DE AGUACATE

PREPARACION

1.Cocina los garbanzos: Si usas secos, cuécelos
hasta que estén tiernos. Si usas de bote,
escurre y enjuaga muy bien.

2.Asa el maiz: Saltea el maiz en una sartén hasta
que algunos de los granos estén ligeramente
dorados, ya que de esta forma, potenciards
mas su sabor.

3.Prepara los vegetales: Parte los tomates
cherry por la mitad, pica el pimiento rojo, la
cebolla morada y el cilantro.

4.Prepara el aderezo de aguacate: En el vaso
de la batidora pon la pulpa del aguacate, la
mitad del cilantro picado, el zumo de lima, el
aceite de oliva, el chili picado (si lo usas), sal y
pimienta. Tritura hasta obtener una crema
suave y homogeénea.

5.Monta la ensalada: En un bol grande, combina
los garbanzos cocidos y frios con el maiz
asado, los tomates cherry, el pimiento rojo y la
cebolla morada.

6.Para terminar: Vierte el aderezo cremoso de
aguacate sobre la ensalada y mezcla bien.
Espolvorea el resto del cilantro fresco picado
por encima. 87



ENSALADA DE ALUBIAS BLANCAS CON ATUN
Y PIMIENTOS ASADOS




ENSALADA DE ALUBIAS BLANCAS CON ATUN
Y PIMIENTOS ASADOS

INGREDIENTES

150 g Alubias blancas (secas), o0 300 g cocidas
de bote

80 g Atun en aceite de oliva

100 g Pimiento rojo asado (de bote, bien
escurrido)

40 g Cebolla dulce

20 g Alcaparras

15 g Perejil fresco

Para el Alino:

50 ml Aceite de oliva virgen extra
20 ml Vinagre de vino blanco o de Jerez
1 diente de Ajo (opcional)

Saly pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE ALUBIAS BLANCAS CON ATUN
Y PIMIENTOS ASADOS

PREPARACION

1.Cocina las alubias: Si usas alubias secas,
cuécelas hasta que estén tiernas. Cuando
estén listas, escurrelas y deja que se enfrien.
Si usas de bote, escurre y enjuaga a fondo.

2.Prepara los ingredientes: Escurre el atun y
desmenuzalo. Corta el pimiento rojo asado en
tiras y pica la cebolla dulce, las alcaparras y el
perejil.

3.Prepara el alino: En un bol pequefio, mezcla el
aceite de oliva (puedes usar parte del aceite
del atun, si es de buena calidad), el vinagre de
vino blanco y el agjo picado. Salpimenta al
gusto y bate bien para emulsionar.

4.Monta la ensalada: En un bol grande, combina
las alubias frias con el atun desmenuzado, las
tiras de pimiento asado, la cebolla dulce, las
alcaparras y el perejil.

5.Para terminar; Vierte el alifio sobre la

ensalada y mezcla suavemente para que
todos los ingredientes se impregnen.
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ENSALADA DE JUDIAS ROJAS "CARIBENA"
CON MANGO, AGUACATE Y ADEREZO DE

COCO Y LIMA




ENSALADA DE JUDIAS ROJAS "CARIBENA"
CON MANGO, AGUACATE Y ADEREZO DE

COCO Y LIMA

INGREDIENTES

150 g Judias rojas (secas), o 300 g cocidas de
bote

100 g Mango maduro pero firme

1 Aguacate mediano

50 g Pimiento amarillo

30 g Cebolla morada

15 g Cilantro fresco

Para el Aderezo:

50 ml Leche de coco (de lata, la parte espesa
si estd separada)

20 ml Zumo de lima fresco

10 ml Aceite de oliva virgen extra

5 ml Miel o sirope de arce (opcional)

Pizca de jengibre fresco rallado (opcional)

Saly pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE JUDIAS ROJAS "CARIBENA"
CON MANGO, AGUACATE Y ADEREZO DE

COCO Y LIMA

PREPARACION

1.Cocina las judias: Si usas secas, cuécelas hasta
que estén tiernas. Escurre y enfria. Si usas de
bote, escurre y enjuaga a fondo.

2.Prepara los ingredientes: Corta el mango, el
aguacate y el pimiento amarillo en cubos. Pica
la cebolla morada y el cilantro.

3.Prepara el aderezo. En un bol pequefio,
mezcla la leche de coco, el zumo de lima, el
aceite de oliva, la miel (si la usas) y el jengibre
rallado (si lo usas). Salpimenta al gusto y bate
bien para emulsionar.

4.Monta la ensalada: En un bol grande, combina
las judias rojas cocidas y frias con el mango, el
aguacate, el pimiento amarillo, la cebolla
morada y el cilantro.

5.Alina y sirve: Vierte el aderezo sobre la

ensalada y mezcla suavemente para no
romper demasiado el aguacate. Sirve fria.
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ENSALADA DE LENTEJAS BELUGA
"DECONSTRUIDA" CON CALABACIN

GRILLADO Y CRUJIENTE DE PARMESANO




ENSALADA DE LENTEJAS BELUGA
"DECONSTRUIDA" CON CALABACIN

GRILLADO Y CRUJIENTE DE PARMESANO

INGREDIENTES

* 150 g Lentejas Beluga (negras, secas), 0 300 g
cocidas de bote

e 150 g Calabacin

» 60 g Tomates secos en aceite

e 20 gRucula fresca

e 30 g Parmesano (o Grana Padano)

Para el Crujiente de Parmesano:

e 30 g Parmesano rallado

Para el Aliio:
e 50 ml Aceite de oliva virgen extra
e 20 ml Vinagre balsdmico de Mdédena
« Una cucharadita de Mostaza Dijon

» Saly pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE LENTEJAS BELUGA
"DECONSTRUIDA" CON CALABACIN

GRILLADO Y CRUJIENTE DE PARMESANO

PREPARACION

1.Cocina las lentejas: Si usas secas, cuécelas

hasta que estén tiernas, escurrelas y deja
enfriar. Si usas de bote, escurre y enjuaga a
fondo.

2.Prepara el crujiente de Parmesano:
Precalienta el horno a 180°C. En una bandeja
forrada con papel de horno, forma dos circulos
finos con el parmesano rallado y hornéalos
durante 5-7 minutos, hasta que estén dorados
y crujientes. Deja enfriar sobre una rejilla.

3.Grilla el calabacin: Calienta una sartén grill a
fuego medio-alto. Pinta ligeramente las
ldminas de calabacin con aceite de oliva, sal y
pimienta y grillalas 2-3 minutos por cada lado
hasta que estén tiernas y con marcas de
parrilla.

4.Prepara los tomates secos y la rucula: Pica
los tomates secos. Lava y seca la rucula.
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ENSALADA DE LENTEJAS BELUGA
"DECONSTRUIDA" CON CALABACIN

GRILLADO Y CRUJIENTE DE PARMESANO

PREPARACION

5.Prepara el alino: En un bol pequefio, mezcla el
aceite de oliva, el vinagre balsdmico y la
mostaza de Dijon. Salpimenta al gusto y bate
bien para emulsionar.

6.Monta la ensalada: En un plato, coloca una
base de rucula, encima, distribuye las lentejas
Beluga y ve alternando las ldminas de
calabacin grillado y los tomates secos picados.

7.Alifa y sirve: Rocia la ensalada con el alifio y

coloca un crujiente de parmesano sobre el
plato o desmenuzalo y espolvoréalo.
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ENSALADA DE ESPINACAS CON FRESA,
AGUACATE Y VINAGRETA DE AMAPOLA




ENSALADA DE ESPINACAS CON FRESA,
AGUACATE Y VINAGRETA DE AMAPOLA

INGREDIENTES

100 g Espinacas baby frescas

150 g Fresas

1 Aguacate mediano maduro

30 g Nueces peladas

30 g Queso de cabra tierno (opcional)

Para la Vinagreta de Amapola:

e 40 ml Aceite de oliva virgen extra

15 ml Vinagre de manzana

Una cucharadita de Miel

5 g Semillas de amapola

Saly pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE ESPINACAS CON FRESA,
AGUACATE Y VINAGRETA DE AMAPOLA

PREPARACION

1.Prepara la base: En un bol grande, coloca las
espinacas babu.

2.Anade los ingredientes principales: Incorpora
las fresas cortadas, los cubos de aguacate, las
nueces troceadas y el queso de cabra
desmenuzado.

3.Prepara la vinagreta:. En un recipiente
pequefo, mezcla el aceite de oliva, el vinagre
de manzana, la miel y las semillas de amapola.
Salpimenta al gusto y bate bien hasta
emulsionar.

4.Para terminar: Justo antes de servir, vierte el
aderezo sobre la ensalada y mezcla
suavemente para que todos los ingredientes
se impregnen.
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ENSALADA DE CUSCUS CON MANGO,
PEPINO Y ADEREZO DE MENTA'Y LIMA




ENSALADA DE CUSCUS CON MANGO,
PEPINO Y ADEREZO DE MENTA'Y LIMA

INGREDIENTES

100 g Cuscus precocido
e 150 ml Agua

e 150 g Mango

* 100 g Pepino

» 40 g Pimiento rojo

e 20 g Cebolla morada

e 15 g Menta fresca

e 15 g Cilantro fresco

Para el Aderezo:
e 40 ml Aceite de oliva virgen extra
e 20 ml Zumo de lima fresco
» 5 ml Salsa de chile dulce (opcional)

« Saly pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE CUSCUS CON MANGO,
PEPINO Y ADEREZO DE MENTA Y LIMA

PREPARACION

1.Prepara el cuscus: En un bol, coloca el cuscus
y vierte el agua hirviendo por encima, cubre el
bol y deja reposar durante 5-7 minutos hasta
que el cuscus absorba el agua. Desgranalo con
un tenedor y déjalo enfriar.

2.Prepara los vegetales y la fruta: Corta el
mango, el pepino y el pimiento rojo en cubos
pequefos. Pica la cebolla morada, la menta y
el cilantro.

3.Prepara el aderezo: En un bol pequefio,
mezcla el aceite de oliva, el zumo de lima y la
salsa de chile dulce. Salpimenta al gusto y bate
bien para emulsionar.

4.Monta la ensalada: En un bol grande, pon el
cuscus frio con el mango, el pepino, el pimiento
rojo, la cebolla morada, la menta y el cilantro.

5.Para terminar: Vierte el aderezo sobre la

ensalada y mezcla suavemente para que
todos los ingredientes se impregnen.
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ENSALADA DE LECHUGA ROMANA CON PERA,
NUECES CARAMELIZADAS Y VINAGRETA DE

QUESO AZUL




ENSALADA DE LECHUGA ROMANA CON PERA,
NUECES CARAMELIZADAS Y VINAGRETA DE

QUESO AZUL

INGREDIENTES

e 120 g Lechuga romana (o cualquier lechuga
crujiente)

e 150 g Pera (tipo Conferencia o Williams)

* 50 g Nueces

e 40 g Queso azul

Para la Vinagreta de Queso Azul:
e 40 ml Aceite de oliva virgen extra
e 15 ml Vinagre balsdmico de Médena (claro o
blanco para no oscurecer)
e 20 g Queso azul
» Una cucharadita de Miel

» Saly pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE LECHUGA ROMANA CON PERA,
NUECES CARAMELIZADAS Y VINAGRETA DE

QUESO AZUL

PREPARACION

1.Prepara la base y la fruta: Coloca la lechuga
romana troceada en un bol grande y aflade la
pera cortada.

2.Prepara la vinagreta de queso azul: En un bol
pequefo, mezcla el aceite de oliva, el vinagre
balsdmico, la miel y el queso azul
desmenuzado. Bate bien con un tenedor o
varillas hasta que el queso se integre
parcialmente, formando una  vinagreta
ligeramente cremosa. Salpimenta al gusto.

3.Para terminar: Vierte la vinagreta sobre la
lechuga y la pera mezclando suavemente para
impregnar los ingredientes. Después,
desmenuza el resto del queso azul por encima
y aflade también las nueces.
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ENSALADA DE KALE CON MANZANA,
ARANDANOS SECOS Y VINAGRETA DE

MOSTAZA Y SIROPE DE ARCE




ENSALADA DE KALE CON MANZANA,
ARANDANOS SECOS Y VINAGRETA DE

MOSTAZA Y SIROPE DE ARCE

INGREDIENTES

e 150 g Kale

e 150 g Manzana tipo Fuji o Gala
e 40 g Arandanos secos

e 30 g Almendras laminadas

e 20 g Cebolla morada

Para la Vinagreta:

e 40 ml Aceite de oliva virgen extra

15 ml Vinagre de sidra de manzana

10 ml Sirope de arce (o miel)

5 g Mostaza Dijon

Saly pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE KALE CON MANZANA,
ARANDANOS SECOS Y VINAGRETA DE

MOSTAZA Y SIROPE DE ARCE

PREPARACION

1.Prepara el kale: Retira el tallo central y pica el
Kale finamente, ponlo en un bol y masajéalo
ligeramente con una pizca de sal y un chorrito
de aceite durante.

2.Prepara la fruta y los complementos: Corta
la manzana en cubos o ldminas finas, tuesta
ligeramente las almendras laminadas en una
sartén seca y corta la cebolla morada en
juliana fina.

3.Prepara la vinagreta: En un bol pequefio,
mezcla el aceite de oliva, el vinagre de sidra, el
sirope de arce y la mostaza Dijon. Salpimenta
al gusto y bate bien para emulsionar.

4.Monta y sirve: En el bol que tienes el kale,
aflade la manzana, los ardndanos secos y la
cebolla morada. Vierte la vinagreta y mezcla
bien para que todos los ingredientes se
integren, por ultimo, espolvorea las almendras
tostadas por encima.
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ENSALADA DE RUCULA CON HIGO, JAMON
SERRANO Y GLASEADO DE BALSAMICO Y

NARANJA

04



ENSALADA DE RUCULA CON HIGO, JAMON
SERRANO Y GLASEADO DE BALSAMICO Y

NARANJA

INGREDIENTES

e 100 g Rucula fresca

e 4 Higos frescos (aprox. 200 g), lavados y
cortados en cuartos

e 60 g de Jamén Serrano (lonchas finas)

e 30 gPinones

Para el Glaseado Balsamico de Naranja:
e 50 ml Vinagre balsamico de Mdédena
e 20 ml Zumo de naranja natural

e 5 ml Miel (opcional, para mayor dulzor)

Para el Aliio Basico:
e 30 ml Aceite de oliva virgen extra

» Saly pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE RUCULA CON HIGO, JAMON
SERRANO Y GLASEADO DE BALSAMICO Y

NARANJA

PREPARACION

1.Prepara el glaseado: En un cazo pequefio,

combina el vinagre balsdmico, el zumo de
naranja y la miel (si la usas). Lleva a ebullicion
suave y reduce a fuego bajo durante 7-10
minutos, hasta que espese ligeramente y
adquiera una consistencia de jarabe. Después,
deja enfriar.

2.Tuesta los pifiones: Si no estdn tostados,
tuéstalos en una sartén seca a fuego medio
durante 2-3 minutos hasta que estén
ligeramente dorados y fragantes.

3.Prepara la base: En un bol grande, coloca la
rucula.

4.Anade los ingredientes principales: Distribuye
los higos cortados y las lonchas de jamdn
serrano sobre la rucula.

5.Alifa y sirve: Rocia la ensalada con el aceite
de oliva, sal y pimienta, espolvorea los pifiones
tostados y rocia el glaseado balsdmico de
naranja sobre toda la ensalada justo antes de
servir.

113



ENSALADAS de
ARROZ

como ingrediente principal



ENSALADA DE ARROZ INTEGRAL
"CAMPESTRE" CON POLLO DESMENUZADO Y

HIERBAS FRESCAS




ENSALADA DE ARROZ INTEGRAL
"CAMPESTRE" CON POLLO DESMENUZADO Y

HIERBAS FRESCAS

INGREDIENTES

e 100 g Arroz Integral

e 150 g Pechuga de pollo
50 gApio

e 50 g Guisantes verdes

e 30 g Pepinillos agridulces
e 20 g Perejil fresco

» 15 g Cebollino fresco

Para el Aderezo Cremoso:
e 80 g Mayonesa
» 20 g Mostaza Dijon
e 15 ml Vinagre de manzana

» Saly pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE ARROZ INTEGRAL
"CAMPESTRE" CON POLLO DESMENUZADO Y

HIERBAS FRESCAS

PREPARACION

1.Cocina el arroz: Cuece el arroz integral segun
las instrucciones del paquete, si lo compras a
granel pregunta en la tienda. Una vez cocido,
déjalo enfriar.

2.Prepara el pollo y los vegetales: Mientras
tanto haz las pechugas a la plancha o asadas
y desmenuzalas.

3.Prepara los vegetales: Blanquea los guisantes
en agua hirviendo con sal y enfria. Pica el apio,
los pepinillos, el perejil y el cebollino.

4.Prepara el aderezo: En un bol, mezcla la
mayonesa, la mostaza Dijon y el vinagre de
manzana. Salpimenta al gusto y bate hasta
que los ingredientes estén mezclados de
manera homogénea.

5.Monta la ensalada: En un bol grande, pon el
arroz integral frio, el pollo desmenuzado, el
apio, los guisantes, los pepinillos, el perejil y el
cebollino.

6.Para terminar. Vierte el aderezo cremoso
sobre la ensalada y mezcla bien para que
todos los ingredientes se impregnen. Ensalada
lista para saborearla fria.
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ENSALADA DE ARROZ CON POLLO AL
CURRY Y MANZANA VERDE




ENSALADA DE ARROZ CON POLLO AL
CURRY Y MANZANA VERDE

INGREDIENTES

* 100 g Arroz Basmati

e 150 g Pechuga de pollo

* 100 g Manzana verde

50 gApio

e 40 g Pasas rubias o golden (sin semillas)

e 30 g Cebolla morada

Para el Aderezo de Curry:

e 80 g Mayonesa

10 g Curry en polvo

15 ml Zumo de limén

5 ml Miel (una cucharadita)

Saly pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE ARROZ CON POLLO AL
CURRY Y MANZANA VERDE

PREPARACION

1.Cocina el arroz. Cuece el arroz segun las
instrucciones del paquete, o pregunta en la
tienda, si lo compras a granel. Después, deja
enfriar completamente.

2.Prepara el pollo: Haz las pechugas de pollo a
la plancha o asadas y desmenudzalas.

3.Prepara el resto de ingredientes: Corta la
manzana y el apio en cubos pequefios y pica
la cebolla.

4.Prepara el aderezo: En un recipiente, mezcla
la mayonesa, el curry en polvo, el zumo de
limén y la miel. Salpimenta al gusto y bate
hasta obtener una crema homogénea. Prueba
y ajusta el sabor a curry a tus necesidades.

5.Monta la ensalada: En un bol grande, pon el
arroz frio, el pollo, la manzana, el apio, las
pasas y la cebolla morada.

6.Para terminar: Vierte el aderezo de curry
sobre la ensalada y mezcla bien hasta que
todos los ingredientes estén cubiertos.
Disfrutala fria.
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ENSALADA DE ARROZ SALVAJE CON
BROCOLI ASADO Y ADEREZO DE QUESO

CHEDDAR FUNDIDO




ENSALADA DE ARROZ SALVAJE CON
BROCOLI ASADO Y ADEREZO DE QUESO

CHEDDAR FUNDIDO

INGREDIENTES

100 g Arroz salvaje

200 g Brécoli

50 g Cebolla morada

10 ml Aceite de oliva virgen extra

Saly pimienta negra al gusto

Para el Aderezo de Cheddar:

60 g Queso Cheddar

50 ml Leche (entera o semidesnatada)
15 ml Vinagre de manzana

10 g Mostaza Dijon

Sal y pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE ARROZ SALVAJE CON
BROCOLI ASADO Y ADEREZO DE QUESO

CHEDDAR FUNDIDO

PREPARACION

1.Cocina el arroz. Cuece el arroz salvaje
siguiendo las instrucciones del paguete. Una
vez listo, deja enfriar por completo.

2.Asa el brécoli: Mientras tanto, precalienta el
horno a 200°C. En un recipiente, mezcla los
floretes de brocoli con el aceite de oliva, la sal
y la pimienta hasta que queden bien
impregnados. Después extiéndelos en una
bandeja de horno y dsalos durante 15-20
minutos, hasta que estén tiernos y ligeramente
caramelizados en los bordes. Deja enfriar.

3.Prepara el aderezo de Cheddar: En un cazo
pequefo, a fuego bajo, funde el queso
Cheddar rallado con la leche, removiendo
constantemente hasta obtener una salsa
homogénea y cremosa. Retira del fuego y deja
templar un poco. Afade el vinagre de
manzana y la mostaza Dijon. Salpimenta al
gusto y remueve bien.

4.Monta la ensalada: En un bol grande, pon el
arroz salvaje frio con el brdécoli asado y la
cebolla cortada en juliana.Vierte el aderezo de
Cheddar sobre la ensalada y mezcla bien.
Puedes disfrutarla templada o fria.
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ENSALADA DE ARROZ SALVAJE CON BATATA
ASADA Y PACANAS

INGREDIENTES

e 100 g Arroz salvaje

e 200 g Batata

e 40 g Pacanas

e 30 g Arandanos secos

e 20 g Cebolleta

e 10 ml Aceite de oliva virgen extra

e Saly pimienta negra al gusto

Para el Aderezo de Jarabe de Arce:

e 40 ml Aceite de oliva virgen extra

20 ml Vinagre de sidra de manzana

15 ml Jarabe de arce (o miel)

5 g Mostaza Dijon

Sal y pimienta negra recién molida al gusto
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ENSALADA DE ARROZ SALVAJE CON BATATA
ASADA Y PACANAS

PREPARACION

1.Cocina el arroz salvaje: Cuece el arroz salvaje
segun las instrucciones del paquete y deja
enfriar completamente.

2.Asa la batata: Precalienta el horno a 200°C. En
un bol, mezcla los cubos de batata con los 10
ml de aceite de oliva, sal y pimienta y
extiéndelos en una bandeja de horno. Asalos
durante 20-25 minutos y déjalos enfriar.

3.Prepara los complementos: Tuesta
ligeramente las pacanas en una sartén seca y
picalas. Pica también la cebolleta.

4.Prepara el aderezo. En un bol pequefo,
mezcla el aceite de oliva, el vinagre de sidra, el
jarabe de arce y la mostaza Dijon. Salpimenta
al gusto y bate bien para emulsionar.

5.Monta la ensalada: En un bol grande, combina
el arroz salvaje frio con la batata asada, los
ardndanos secos y la cebolleta.

6.Alina y sirve: Vierte el aderezo sobre la

ensalada y mezcla bien. Finalmente, incorpora
las pacanas picadas y sirve fria o templada.
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ENSALADA DE ARROZ BASMATI CON
GARBANZOS CRUJIENTES AL PIMENTON Y

YOGUR A LA MENTA

INGREDIENTES

* 100 g Arroz Basmati

e 150 g Garbanzos cocidos

e 50 g Pimiento rojo

e 30 g Cebolla morada

e 10 ml Aceite de oliva virgen extra
e 5gPimentén dulce (o ahumado)
e 2 g Comino molido

e Salal gusto

Para el Aderezo de Yogur y Menta:
e 100 g Yogur griego natural (sin azucar)
* 15 g Menta fresca, picada finas
e 10 mlZumo de limén fresco

» Saly pimienta blanca al gusto
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ENSALADA DE ARROZ BASMATI CON
GARBANZOS CRUJIENTES AL PIMENTON Y

YOGUR A LA MENTA

PREPARACION

1.Cocina el arroz: Cuece el arroz Basmati y deja
enfriar completamente.

2.Prepara los garbanzos crujientes: En un bol,
mezcla los garbanzos escurridos con los 10 ml
de aceite de oliva, el pimentoén, el comino y una
pizca de sal. Extiéndelos en una bandeja de
horno y dsalos a 200°C durante 15-20 minutos.
Deja enfriar.

3.Prepara los vegetales: Pica el pimiento rojo y
la cebolla morada.

4.Prepara el aderezo de yogur: En un bol
pequefo, mezcla el yogur griego, la menta
picada y el zumo de limoén. Salpimenta al gusto
y remueve bien.

5.Monta la ensalada: En un bol grande, combina
el arroz frio con el pimiento rojo y la cebolla
morada.

6.Alifla y sirve: Vierte el aderezo de yogur sobre
la ensalada y mezcla suavemente. Finalmente,

incorpora los garbanzos crujientes justo antes
de servir.
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ENSALADA DE ARROZ NEGRO "EXOTICA"
CON SALMON AHUMADO Y AGUACATE

INGREDIENTES

e 100 g Arroz negro (Venere o Salvaje)
e 100 g Salmén ahumado

» 1 Aguacate mediano maduro

e 50 g Tomates cherry amarillos o rojos
e 30 g Pepino

e 15 g Cebolleta

Para el Aderezo de Yogur y Menta:
e 40 ml Aceite de oliva virgen extra
e 20 ml Zumo de naranja fresco
e 10 ml Zumo de lima fresco
e 5gMiel osirope de arce (opcional)

e Pizca de saly pimienta blanca al gusto
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ENSALADA DE ARROZ NEGRO "EXOTICA"
CON SALMON AHUMADO Y AGUACATE

PREPARACION

1.Cocina el arroz. Cuece el arroz negro
siguiendo las instrucciones del paguete y una
vez cocido, extiéndelo para que se enfrie
completamente.

2.Prepara los ingredientes: Corta el salmoén
ahumado, el aguacate, los tomates cherry y el
pepino. Pica finamente la parte verde de la
cebolleta.

3.Prepara el aderezo: En un bol pequefio,
mezcla el aceite de oliva, el zumo de naranja,
el zumo de lima y la miel (si la usas).
Salpimenta al gusto y bate bien.

4.Monta la ensalada: En un bol grande, combina
el arroz negro frio con el aguacate, los
tomates cherry y el pepino.

5.Alina y sirve: Vierte el aderezo sobre la
ensalada y mezcla suavemente. Incorpora el
salmén ahumado y la cebolleta picada,
mezclando con delicadeza para no deshacer el
salmon.
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