
    
      
        
          
        
      

    


Dieta Vegana

Giuseppina Marzo

––––––––

Traducido por Valeria Ileana Strada 


“Dieta Vegana”

Escrito por Giuseppina Marzo

Copyright © 2021 Giuseppina Marzo

Todos los derechos reservados

Distribuido por Babelcube, Inc. 

www.babelcube.com 

Traducido por Valeria Ileana Strada

“Babelcube Books” y “Babelcube” son marcas registradas de Babelcube Inc.



	[image: image]

	 
	[image: image]





[image: image]


Ensalada de achicoria roja asada con vinagre balsámico
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Para 3 personas

Tiempo de preparación: 30 minutos

Ingredientes:

•  1 libra de cabezas grandes de achicoria roja

•  ¼ de taza de aceite de oliva

•  1 cucharada de tomillo fresco picado

•  1 cucharada de albahaca fresca picada

•  sal y pimienta molida a gusto

•  vinagre balsámico (para aderezar)

Procedimiento:


	Precalentar el horno a 450 ° F / 225 ° C.

	Enjuagar la achicoria en agua fría.

	Colocar la achicoria en un bol grande. Rociar con aceite de oliva y espolvorear con tomillo, albahaca, sal y pimienta; revolver hasta cubrir completamente.

	Colocar la achicoria en una bandeja de horno redonda.

	Asar durante unos 12 minutos.

	Darlas vuelta y asar durante otros 8 minutos o hasta que estén tiernas.

	Disponer la achicoria en el plato, aliñar con vinagre balsámico y servir.
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Sopa de berenjenas asadas
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Para 6 personas

Tiempo de preparación: 1 hora

Ingredientes:

•  2 libras de berenjenas

•  4 cucharadas de aceite de oliva

•  1 cebolla picada

•  2 dientes de ajo finamente picados

•  1 cucharadita de comino en polvo

•  2 tomates maduros

•  2 cucharadas de pasta de tomate

•  2 tazas de caldo de verduras

•  jugo de 1 limón

•  2 cucharadas de hierbas frescas finamente picadas (perejil, albahaca, eneldo)

•  sal y pimienta molida a gusto

Procedimiento:


	Precalentar el horno a 400 ° F / 200 ° C.

	Forrar una bandeja de horno con papel de hornear.

	Colocar las berenjenas en la bandeja y asarlas durante 25-30 minutos o hasta que estén blandas.

	Retirarlas del horno y dejarlas enfriar.

	Retirar la pulpa y escurrir en un colador.

	Exprimir el jugo de limón y quitar la piel.

	Cortar los tomates en trozos.

	Calentar el aceite de oliva en una olla grande y dorar la cebolla con una pizca de sal hasta que esté blanda.

	Agregar el ajo y el comino y mezclar.

	Agregar la pasta de tomate y los tomates y cocinar brevemente.

	Cubrir con caldo, agregar jugo de limón y hervir.

	Tapar y cocinar a fuego lento durante 15 minutos.

	Picar finamente la pulpa de berenjena y agregarla a la sopa.

	Sazonar con sal y pimienta y mezclar en una licuadora a velocidad alta.

	Probar y ajustar con los condimentos.

	Servir caliente.
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Ensalada mediterránea asada
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Para 4 personas

Tiempo de preparación: 35 minutos

Ingredientes:
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