
		
			Ensaladas

			
				Es la manera más fácil y rápida de incluir frutas y verduras en nuestro día a día. Y, no, no tienen por qué ser aburridas, es solo cuestión de combinar colores y sabores sin miedo a que salga mal.

			

			
				Tartar de tomate y aguacate

				
					[image: ] 5 ING.

					[image: ] 30 MIN

				

				
					INGREDIENTES para 2 personas

					—

					
							1 tomate mediano

							1 aguacate pequeño

							El zumo de ½ limón

							3 cucharadas de salsa de soja

							2 cucharadas de aceite de sésamo

							Sal y pimienta al gusto

							Semillas de sésamo

					

				

				
					PREPARACIÓN

					—

					En primer lugar, picamos el tomate muy fino, lo ponemos en un bol junto con la salsa de soja, el aceite de sésamo y el zumo de limón, y a continuación mezclamos todo muy bien y dejamos que macere la preparación durante, al menos, media hora (si es más tiempo, mejor).

					—

					Luego cortamos también el aguacate en cubitos pequeños, añadimos sal y pimienta y revolvemos bien.

					—

					Seguidamente, colocamos un molde sobre un plato para montar el tartar. En el fondo, primero ponemos el aguacate y presionamos. A continuación, retiramos el líquido del tomate, lo colocamos encima del aguacate y presionamos nuevamente.

					—

					Cuando estén las dos capas listas, retiramos el molde y, como toque final, le añadimos un poco de semillas de sésamo por encima.

				

				
					Si no tienes un molde, puedes utilizar una taza, presionar y volcarla sobre el plato para darle forma.
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				Endivias con garbanzos especiados

				
					[image: ] 8 ING.

					[image: ] 10 MIN

				

				
					INGREDIENTES para 3 unidades

					—

					
							3 hojas de endivias

							½ tomate pequeño

							2 champiñones frescos

							80 g de garbanzos en conserva

							½ cucharadita de comino

							½ cucharadita de pimentón

							Una pizca de ajo y cebolla en polvo

							Aceite de oliva virgen extra

							Sal

							Pimienta

					

					—

					PARA EL ADEREZO

					
							5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

							1 cucharada de miel

							Sal y pimienta al gusto

							El zumo de ½ limón

					

				

				
					PREPARACIÓN

					—

					Para empezar, escurrimos los garbanzos en conserva, los lavamos con agua y los salteamos durante 5 minutos en una sartén a fuego medio con el aceite, el comino, el pimentón, el ajo, la cebolla, la sal y la pimienta. Luego añadimos los champiñones y dejamos que se reduzcan un par de minutos

					—

					A continuación, en un cuenco mezclamos bien todos los ingredientes del aderezo.

					—

					Luego cortamos el tomate en cubitos pequeños y lo incorporamos con los garbanzos, los champiñones y el aderezo.

					—

					En último lugar, separamos las hojas de endivias, las rellenamos con la mezcla, ¡y listo para degustar!

				

				
					Puedes hacer también los garbanzos en el horno, previamente mezclados con las especias y el aceite, hasta que estén dorados.
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				Ensalada de quinoa, aguacate, pepino y yogur

				
					[image: ] 7 ING.

					[image: ] 15 MIN

				

				
					INGREDIENTES

					—

					
							80 g de yogur natural o de frutas

							½ aguacate pequeño

							¼ de pepino

							50 g de quinoa cruda (220 ml de agua para su cocción)

							Tomates cherri

							2 cucharadas de zumo de limón

							Sal

					

				

				
					PREPARACIÓN

					—

					Primero lavamos la quinoa con abundante agua. Seguidamente la llevamos a ebullición durante 10 minutos en agua con sal. Pasado este tiempo, retiramos, escurrimos y reservamos para después.

					—

					En segundo lugar, cortamos el pepino, el tomate y el aguacate en cubitos pequeños.

					—

					A continuación, mezclamos la quinoa con el yogur y el zumo de limón.

					—

					Y, finalmente, colocamos en la base del plato la quinoa y repartimos el aguacate, el pepino y el tomate por encima, y ya podemos servir.

				

				
					Si quieres darle un toque crujiente a la quinoa, hazla en una sartén con un poquito de aceite de oliva virgen extra antes de servir.
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				Ensaladilla de gambas con mayonesa de aguacate

				
					[image: ] 9 ING.
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					INGREDIENTES para 2 ensaladillas

					—

					
							1 patata grande

							15 aceitunas sin hueso

							16 gambas crudas

							Perejil fresco

							1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

							½ cucharadita de cebolla en polvo

							½ cucharadita de ajo en polvo

							Sal y pimienta al gusto

					

					—

					PARA LA MAYONESA

					
							1 huevo

							1 aguacate mediano

							2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

							1 cucharadita de cebolla en polvo

							Sal y pimienta al gusto

					

				

				
					PREPARACIÓN

					—

					En primer lugar, hervimos el huevo hasta que esté duro, le retiramos la cáscara y esperamos a que se enfríe.

					—

					Mientras tanto, pelamos y cortamos la patata en cubitos y la cocinamos en abundante agua hirviendo durante 8 minutos. Después retiramos y dejamos enfriar.

					—

					Seguidamente, cortamos las gambas en mitades, reservando algunas para decorar. En una sartén con el fuego alto, añadimos aceite, las gambas, ajo, cebolla, sal y pimienta y cocinamos durante 2 o 3 minutos.

					—

					Para hacer la mayonesa, ponemos todos sus ingredientes en el batidor y trituramos hasta obtener una crema suave y homogénea.

					—

					Para terminar, mezclamos todos los ingredientes (la patata, las aceitunas picadas, las gambas y la mayonesa) y emplatamos con la ayuda de un molde y decorar con las gambas enteras y el perejil picado. ¡Buenísimo!

				

				
					Puedes sustituir la cebolla en polvo por cebolla natural picada fina y mezclarla antes de enfriar.
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				Ensalada de pollo en barquitas de cogollos

				
					[image: ] 8 ING.
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					INGREDIENTES para 3 barquitas

					—

					
							2 huevos

							2 cucharadas de zumo de limón

							1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

							100 g de yogur natural

							2 cucharaditas de salsa de tomate natural o tamizado

							80 g de pechuga de pollo cocida y desmenuzada

							Cebollino

							6 hojas de cogollos

					

				

				
					PREPARACIÓN

					—

					Para empezar, cocemos los huevos durante 12 minutos en agua hirviendo. Luego les retiramos la cáscara y los trituramos junto con el zumo de limón, el aceite, el yogur y la salsa de tomate.

					—

					Después incorporamos esta salsa a la pechuga desmenuzada y mezclamos bien, unimos dos hojas de cogollos y colocamos el relleno de pollo en el centro.

					—

					Finalmente, picamos un poco de cebollino y lo esparcimos por encima
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							150 g de calabaza

							100 g de lentejas en conserva

							2 puñados de rúcula

							50 g de queso feta

							½ aguacate mediano

					

					
					
					
							2 cucharadas de miel

							2 cucharas de aceite de oliva

							1 cucharada de mostaza

							Sal y pimienta al gusto
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							2 puñados de rúcula

							20 g de queso azul

							1 manzana

							1 puñado de nueces

							30 ml de aceite de oliva virgen extra

							10 ml de crema balsámica
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							2 puñados de brotes tiernos

							Tomates cherri

							Cebolla

							Anchoas

							Semillas de sésamo

					

					
					
					
							1 cucharada de mostaza

							70 g de yogur natural

							Sal y pimienta al gusto
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							2 puñados de berros

							100 g de ventresca de atún

							Tomates cherri

							Apio

							Perlas de mozzarella

					

					
					
					
							Salsa de soja

							Aceite de oliva virgen extra

							Miel
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							4 cucharadas de arroz hervido

							½ aguacate pequeño

							¼ de pepino

							100 g de salmón ahumado

							1 cucharada de salsa de soja

							Semillas de sésamo

							1 cucharadita de aceite de sésamo
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			Índice de ingredientes

			A

			aceite de coco

			aceite de oliva

			aceite de oliva virgen extra

			aceite de sésamo

			aceitunas

			agua

			aguacate

			ajo

			ajo en polvo

			albahaca

			almendras

			anacardos

			anchoas

			apio

			arándanos

			arroz

			atún al natural

			azúcar

			B

			bebida vegetal

			berenjena

			berros

			brócoli

			brotes tiernos

			burrata

			C

			calabacín

			calabaza

			caldo de pescado

			caldo de verduras

			caldo de pollo

			canela en polvo

			canela en rama

			canónigos

			cebolla

			cebolla en polvo

			cebolla morada

			cebollino

			champiñones

			cilantro

			cogollos

			comino

			copos de avena

			copos de maíz

			crema balsámica

			crema de soja

			curri

			E

			endivias

			eritritol

			espárragos trigueros

			especias al gusto

			espinacas

			F

			frambuesas

			frutos secos

			G

			galletas maría sin azúcar

			galletas maría sin gluten

			gambas

			garbanzos en conserva

			gelatina en polvo

			H

			harina

			harina de almendra

			harina de arroz

			harina de avena

			harina de espelta

			harina de garbanzos

			harina de trigo

			harina integral de trigo

			hierbas provenzales

			huevo

			hummus

			J

			jamón de pavo

			jengibre

			jengibre en polvo

			L

			laurel

			leche

			leche condensada

			leche de coco

			leche semidesnatada

			lechuga

			lentejas en conserva

			limón

			M

			maicena

			maíz

			mantequilla

			mantequilla de cacahuete

			manzana

			miel

			miel de caña

			mostaza

			mozzarella

			N

			naranja

			nata líquida

			nueces

			nuez moscada

			O

			obleas de arroz

			orégano

			P

			pan de centeno

			pan rallado sin gluten

			panela

			papa

			pappardelle

			pasta corta

			pasta integral

			pasta larga

			pasta para lasaña sin gluten

			pavo

			pepino

			pepitas de chocolate

			perejil

			pimentón

			pimienta

			plátano

			pollo

			polvo de hornear

			puerro

			Q

			queso

			queso azul

			queso bajo en grasa

			queso crema

			queso feta

			queso parmesano

			queso tierno

			quinoa

			R

			requesón

			ricotta

			rigatoni

			rúcula

			S

			sal

			salmón ahumado

			salsa de soja

			salsa de tomate

			semillas de lino dorado

			semillas de sésamo

			semillas variadas

			setas

			setas Portobello

			solomillo de cerdo

			solomillo de pavo

			spaghetti

			T

			tallarines de arroz

			tomate

			tomate cherri

			tomillo

			tortilla integral de trigo

			tortitas de maíz

			V

			vainilla

			ventresca de atún

			vinagre de arroz

			vinagre de Módena

			Y

			yogur

			yogur griego

			Z

			zanahoria
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			Ensalada de brotes tiernos y tomates con aderezo de mostaza

			Ensalada de ventresca de atún

			Ensalada oriental

			Crujientes

			Bastones de pollo crujientes

			Hamburguesas crujientes de patata pollo

			Dados de pollo y sésamo

			Nuggets de pollo crujientes

			Bastones crujientes de berenjena sin aceite

			Milhojas crujientes de calabacín

			Saquitos de verduras crujientes con salsa de cacahuete

			Fingers de pavo

			Raviolis crujientes de calabacín

			Palomitas de berenjena
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			Brochetas de pollo rellenas de jamón y queso

			Pechugas de pollo rellenas de verduras
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