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Introducción  


Bienvenidos a  Sabores Simples, un libro de cocina creado con el propósito de llevarte a una experiencia gastronómica donde lo simple y delicioso se encuentran. Sabemos que en la vida diaria, las prisas y las ocupaciones a menudo nos dejan poco tiempo para disfrutar de una comida  bien  preparada.  Sin  embargo,  creemos  que  es  posible  cocinar  platillos  sabrosos, saludables y fáciles de hacer, sin tener que pasar horas en la cocina. 

Este  libro  está  pensado  para  quienes,  como  tú,  desean  llevar  una  alimentación  más  rica, variada y con ingredientes sencillos. Las recetas que encontrarás aquí están pensadas para adaptarse a tu ritmo de vida, sin perder la esencia de la buena comida. Con opciones para almuerzos ligeros, cenas reconfortantes y hasta esos antojos que se disfrutan en familia o con amigos,  Sabores  Simples  es  una  invitación  a  redescubrir  el  placer  de  cocinar  con  amor  y sencillez. 

A lo largo de estas páginas, cada receta ha sido seleccionada con ingredientes frescos, fáciles de  encontrar  y  preparar.  Te  animamos  a  que  te  dejes  llevar  por  el  proceso,  disfrutes  del tiempo  en  la  cocina  y,  por  supuesto,  saborees  cada  bocado  con  la  satisfacción  de  haberlo hecho tú mismo. 

¡Que comience el festín de sabores! 





















1. Ensalada de Pollo y Aguacate 

Ingredientes: 

•  2 pechugas de pollo cocidas y desmenuzadas 

•  1 aguacate maduro, en cubos 

•  1 taza de espinacas frescas 

•  1/2 taza de tomates cherry, cortados a la mitad 

•  1/4 de cebolla morada, picada finamente 

•  2 cucharadas de aceite de oliva 

•  1 cucharada de vinagre balsámico 

•  Sal y pimienta al gusto 

Instrucciones: 

1. Preparar los ingredientes: Comienza cocinando las pechugas de pollo. 

Puedes hervirlas en agua con un poco de sal durante 20 minutos, o si prefieres, puedes dorarlas en una sartén con un poco de aceite. Deja enfriar y desmenúzalas con un tenedor o con tus manos. Mientras tanto, corta el aguacate en cubos medianos, asegurándote de que esté maduro pero firme. Lava bien las espinacas y corta los tomates cherry a la mitad. 

Corta finamente la cebolla morada. 

2. Mezcla los ingredientes principales: En un tazón grande, coloca las espinacas, el pollo desmenuzado, los tomates cherry, los cubos de aguacate y la cebolla morada. Estos serán los ingredientes principales de la ensalada. 

3. Prepara el aderezo: En un tazón pequeño, agrega el aceite de oliva, el vinagre balsámico, sal y pimienta al gusto. Si prefieres un toque más 







dulce, puedes añadir una cucharadita de miel o mostaza. Mezcla bien todos los ingredientes hasta que se integren perfectamente. 


4. Montaje de la ensalada: Vierte el aderezo sobre la ensalada justo antes de servir, para que las verduras y el aguacate no se pongan blandos. 

Revuelve con cuidado para que todos los ingredientes se impregnen con el aderezo. 

5. Servir: Sirve la ensalada inmediatamente en platos individuales. Puedes acompañarla con pan integral o una porción de arroz integral si deseas una comida más completa. 














2. Wraps de Pavo y Queso 

Ingredientes: 

•  4 tortillas de trigo integrales 

•  200 g de pechuga de pavo en lonchas 

•  100 g de queso cremoso bajo en grasa 

•  1 tomate, en rodajas 

•  1 puñado de hojas de lechuga 

•  1 cucharadita de mostaza (opcional) 

•  Sal y pimienta al gusto 


Instrucciones: 

1. Preparar  las  tortillas:  Calienta  las  tortillas  de  trigo  integrales  en  una sartén antiadherente a fuego medio por unos 30 segundos de cada lado. 

Este  paso  es  opcional,  pero  ayuda  a  que  las  tortillas  se  vuelvan  más flexibles  y  fáciles  de  manejar.  Si  prefieres,  puedes  omitir  este  paso  y utilizarlas frías. 

2. Preparar los ingredientes: Coloca las lonchas de pavo en un plato. Si te gusta un toque extra de sabor, puedes calentar las lonchas de pavo en la misma sartén durante un par de minutos para que se impregnen del sabor del calor. Mientras tanto, corta el tomate en rodajas finas y lava bien las hojas de lechuga. Si lo deseas, puedes untar una capa delgada de mostaza en cada tortilla para darle un toque de sabor. 

3. Armar los wraps: Coloca una tortilla en una superficie plana. Sobre ella, pon las lonchas de pavo, asegurándote de cubrir toda la base. Añade el queso cremoso en pequeñas porciones, distribuyéndolo por igual. Luego, agrega  las  rodajas  de  tomate  y  las  hojas  de  lechuga.  Si  decides  usar mostaza, este es el momento de añadirla. 

4. Enrollar el wrap: Toma un extremo de la tortilla y comienza a enrollarla suavemente,  asegurándote  de  que  los  ingredientes  no  se  deslicen. 

Cuando llegues al final de la tortilla, asegúrate de presionar ligeramente para que quede bien cerrado. 







5. Cortar y servir: Corta el wrap por la mitad o en varios trozos si lo prefieres. 

Sirve inmediatamente, o si deseas llevarlo contigo, envuélvelo en papel aluminio o plástico para que se mantenga fresco. 










3. Arroz Salteado con Verduras 

Ingredientes: 

•  1 taza de arroz integral cocido 

•  1 zanahoria, rallada 

•  1/2 taza de guisantes 

•  1/2 pimiento rojo, picado 

•  2 cucharadas de salsa de soja 

•  1 cucharadita de aceite de sésamo 

•  1 huevo (opcional) 

•  Sal y pimienta al gusto 







Instrucciones: 

1. Cocinar las verduras: En una sartén grande o wok, calienta el aceite de sésamo a fuego medio. Añade la zanahoria rallada, el pimiento rojo picado y  los  guisantes.  Cocina  durante  unos  5  minutos,  removiendo ocasionalmente, hasta que las verduras estén tiernas pero aún crujientes. 

Si prefieres un toque más suave, puedes cocinarlas por un par de minutos más. 

2. Agregar el arroz: Incorpora el arroz integral cocido en la sartén con las verduras. Usa un tenedor para separar los granos de arroz y asegúrate de que se mezclen bien con las verduras. Cocina durante 3-4 minutos, moviendo frecuentemente para evitar que se pegue al fondo. 


3. Hacer un hueco para el huevo: Si decides añadir un huevo, haz un hueco en el centro de la sartén y bate el huevo en ese espacio. Cocina durante unos 2-3 minutos, revolviendo constantemente hasta que el huevo se cocine completamente y se mezcle con el arroz. 

4. Añadir la salsa de soja: Vierte la salsa de soja sobre el arroz, asegurándote de que se distribuya bien. Agrega sal y pimienta al gusto. 

Continúa cocinando durante 2-3 minutos para que el arroz absorba los sabores. 

5. Servir: Sirve el arroz salteado en platos individuales. Puedes acompañarlo con una proteína adicional, como tofu, pollo o carne de res, si lo prefieres. 


4. Tacos de Pescado 

Ingredientes: 





•  4 filetes de pescado blanco (tilapia, merluza, etc.) 

•  1 cucharadita de comino 

•  1 cucharadita de paprika 

•  1 cucharada de aceite de oliva 

•  8 tortillas pequeñas de maíz 

•  1/2 col morada rallada 

•  1/2 aguacate en rodajas 

•  Salsa picante al gusto 

•  Limón 


Instrucciones: 

1. Preparar el pescado: En un plato pequeño, mezcla el comino, la paprika, sal y pimienta. Cubre ambos lados de los filetes de pescado con esta mezcla de especias. Si lo prefieres, puedes marinar el pescado por unos minutos antes de cocinarlo para que absorba más sabor. 

2. Cocinar el pescado: Calienta el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio. Coloca los filetes de pescado en la sartén y cocina durante 2-3 minutos por cada lado, o hasta que el pescado se desmenuce fácilmente con un tenedor. Retira de la sartén y corta en trozos grandes. 

3. Preparar las tortillas: Calienta las tortillas de maíz en una sartén caliente durante unos 30 segundos de cada lado, o hasta que estén ligeramente doradas y flexibles. 

4. Armar los tacos: Coloca trozos de pescado en el centro de cada tortilla. 

Agrega un poco de col morada rallada, rodajas de aguacate y salsa picante al gusto. 

5. Servir: Exprime un poco de limón sobre los tacos antes de servir y disfruta de esta receta fresca y deliciosa. 












5. Sopa de Lentejas (Rápida) 

Ingredientes: 

•  1 taza de lentejas secas 

•  1 zanahoria, picada 

•  1 tallo de apio, picado 

•  1/2 cebolla, picada 

•  1 diente de ajo, picado 

•  4 tazas de caldo de verduras 

•  1 cucharadita de comino 

•  Sal y pimienta al gusto 

•  1 cucharada de aceite de oliva 

Instrucciones: 

1. Preparar  las  verduras:  Lava  y  pela  las  verduras.  Corta  la  zanahoria  en rodajas finas, pica el apio y la cebolla en trozos pequeños, y pica el ajo. 

2. Cocinar las verduras: Calienta el aceite de oliva en una olla grande a fuego medio.  Agrega  la  cebolla,  el  ajo,  la  zanahoria  y  el  apio.  Cocina  durante unos 5 minutos, removiendo ocasionalmente, hasta que las verduras se ablanden. 

3. Añadir las lentejas y el caldo: Agrega las lentejas secas y el caldo de verduras a la olla. Lleva a ebullición, luego reduce el fuego y cocina a fuego lento durante 30-35 minutos, o hasta que las lentejas estén tiernas. 







4. Sazonar: Añade el comino. 




6. Pollo al Curry con Arroz
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