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Platos vegetarianos


¿Le apetece una ración extra de verduras? Pues ha encontrado el libro ideal para llevar variedad a su mesa.


Pruebe el pastel de calabaza, la ensalada italiana de pan, la quiche de col lombarda o el strudel de verduras con queso, y le aseguramos que no echará de menos la carne ni el pescado. Entre nuestra amplia selección de recetas, siempre encontrará algo para todos los gustos.
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Ensalada verde de pasta
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Para 4 personas


250 g de macarrones finos


Sal


100 g de tirabeques


1 pimiento rojo


1 manojo de cebolletas


1/2 manojo de eneldo


1/2 manojo de albahaca


1 manojo de perejil


4 cucharadas de yogur


4 cucharadas de nata líquida


1 cucharada de rábano picante


Pimienta


Tiempo de preparación: unos 30 minutos


Por ración, aprox.: 255 kcal/1071 kJ
10 g P, 2 g G, 48 g HC


1. En una cazuela con abundante agua con sal, cueza la pasta al dente siguiendo las instrucciones del envase. Lave los tirabeques, límpielos y escáldelos. Escúrralos y páselos por agua fría.


2. Lave el pimiento, pártalo por la mitad, despepítelo y píquelo. Limpie las cebolletas, lávelas y córtelas en rodajas finas. Lave las hierbas, séquelas y píquelas.


3. Escurra bien la pasta. Mezcle el yogur con la nata y el rábano picante. Salpimiente. Mezcle las verduras con el aliño de yogur. Incorpore la pasta y sirva la ensalada tibia.
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Ensalada de lentejas y hortalizas
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Para 4 personas


250 g de lentejas


750 ml de caldo de verduras


1 pimiento rojo y 1 verde


2 tomates


1 cebolla


1 manojo de hierbas de Provenza frescas


100 ml de zumo de limón


6 cucharadas de aceite de oliva


Sal


Pimienta


Tiempo de preparación: unos 30 minutos (más el tiempo de remojo y cocción)


Por ración, aprox.: 297 kcal/1247 kJ
16 g P, 7 g G, 40 g HC


1. La noche anterior, deje las lentejas en remojo en agua fría; al día siguiente, escúrralas bien. Póngalas en una cazuela con el caldo de verduras y cuézalas 35 minutos, sin taparlas.


2. Lave los pimientos, despepítelos y córtelos en daditos. Lave los tomates, séquelos, quíteles la parte central dura y córtelos en daditos. Pele la cebolla y píquela bien. Lave las hierbas, sacúdales el agua y píquelas bien.


3. Escurra las lentejas, páselas por agua fría y escúrralas bien. Póngalas en un bol y rocíelas con un poco de zumo de limón.


4. Prepare un aliño mezclando las hierbas con el resto del zumo de limón, el aceite, sal y pimienta, y rocíe la ensalada. Remuévala bien y déjela reposar unos 30 minutos antes de servirla.



Ensalada italiana de pan
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Para 4 personas


150 g de pan duro


125 ml de caldo de verduras


1 diente de ajo


1 cebolla


200 g de tomates


200 g de pepino


1 manojo de albahaca


2 cucharadas de vinagre balsámico blanco


4 cucharadas de aceite de oliva


Sal


Pimienta


2 cucharadas de parmesano rallado


Tiempo de preparación: unos 20 minutos


Por ración, aprox.: 173 kcal/724 kJ
5 g P, 7 g G, 22 g HC


1. Corte el pan en daditos y remójelos 15 minutos en el caldo de verduras frío. Pele el ajo y la cebolla y píquelos bien. Pele los tomates, despepítelos y córtelos en daditos. Pele el pepino y córtelo también en daditos. Lave la albahaca, sacúdala para secarla y córtela en tiras, reservando unas cuantas hojas para adornar.


2. Prepare un aliño con el vinagre, el aceite, sal y pimienta. Saque el pan del caldo. Mézclelo con el resto de los ingredientes, rocíelo todo con el aliño y esparza por encima el parme-sano y las hojas de albahaca reservadas.
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Ensalada de hierbas con setas
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Para 4 personas


400 g de setas calabaza o champiñones


80 ml de aceite


1 cebolla


Sal


Pimienta


300 g de tomates


3 cucharadas de vinagre balsámico blanco


1 cucharada de miel


1 manojo de rabanitos


1 manojo de apio de monte


1 manojo de perifollo


1/2 manojo de perejil


1/2 manojo de cebollino


1 bandejita de brotes de berro


Tiempo de preparación: unos 30 minutos (más el tiempo de maceración)


Por ración, aprox.: 212 kcal/890 kJ
6 g P, 18 g G, 5 g HC


1. Limpie las setas, frótelas con un paño húmedo y córtelas en láminas. Caliente 2 cucharadas de aceite en una sartén y saltéelas unos 7 minutos sin dejar de remover. Pele la cebolla, píquela y échela en la sartén. Siga salteando 3 minutos más y salpimiente. A continuación, páselo a una fuente y déjelo enfriar.


2. Limpie los tomates, quíteles la parte central dura y córtelos en daditos. Póngalos en la fuente de las setas. Prepare un aderezo mezclando el vinagre balsámico con el resto del aceite, la miel, sal y pimienta. Vierta la mitad sobre la ensalada, y déjela reposar por lo menos unos 20 minutos.


3. Lave los rabanitos, límpielos y córtelos en rodajas. Lave las hierbas y sacúdalas para secarlas; arranque las hojitas del apio de monte y del perifollo, y píquelas. Pique el cebollino. Lave los brotes de berro y trocéelos.


4. Mezcle las hierbas con los rabanitos y el resto del aderezo, e incorpórelo a la ensalada.



Rollitos de setas
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Para 8 personas


3 setas oreja de Judas secas


400 g de harina


1 sobre de levadura seca de panadería


8 cebolletas


2 cucharadas de aceite de cacahuete


Sal


Harina, para espolvorear


Tiempo de preparación: unos 35 minutos (más el tiempo de remojo, reposo y cocción)


Por ración, aprox.: 290 kcal/1218 kJ
5 g P, 14 g G, 36 g HC


1. La noche anterior, deje en remojo las setas. Al día siguiente, escúrralas bien y píquelas. Tamice la harina en un bol grande. Disuelva la levadura en 200 ml de agua tibia y mézclela con la harina hasta obtener una masa lisa. Tápela con un paño húmedo y déjela reposar 1 hora en un lugar cálido. Limpie las cebolletas, lávelas y píquelas bien.


2. Vuelva a trabajar la masa con las manos e incorpórele las setas. En la encimera enharinada, estire la mitad de la masa hasta obtener un rectángulo de 30 x 20 cm. Píntela con la mitad del aceite y espolvoréela con la mitad de la cebolleta y una buena pizca de sal.


3. Enróllela a lo largo y córtela en 16 trozos. Tome cada trozo entre las manos y dele forma alargada. Proceda de igual modo con el resto de la masa y de los ingredientes.


4. Ponga a hervir un poco de agua en un wok, coloque encima una vaporera y extienda dentro de ella un paño muy fino. Disponga encima los rollitos, dejando unos 3 cm de espacio entre ellos, tape la vaporera y cuézalos al vapor unos 15 minutos.
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