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			SINOPSIS

			Con más de un millón de seguidores, Oriana Severino (@tasty_hunting), tiene uno de los perfiles gastronómicos más apetecibles de las RR.SS. Desde sus canales de Instagram y TikTok, te engancha con sus recetas sanas, sabrosas y de muy fácil elaboración. En Cocina sano y sin complicaciones, su primer libro, encontrarás más de ochenta platos de ensaladas, bocados, crujientes, tortillas, wraps, carnes, pastas ¡y hasta postres! Un sinfín de soluciones saludables con pocos ingredientes que seguro tienes en tu cocina. Para Oriana vivir con prisas no tiene que ser sinónimo de comer mal, solo es cuestión de escoger alimentos de calidad para llevar una alimentación equilibrada. Por eso aquí encontrarás muchas recetas sin gluten y sin azúcares refinados, recetas ideales para toda la familia, y algunos tips de cocina muy útiles que te harán la vida más fácil y agradable. 

		

	
		
			ORIANA SEVERINO

			Cocina sano
 y sin complicaciones

			@tasty_hunting
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			¡Hola!


			Mi nombre es Oriana Severino Lastra, pero en las redes tal vez me conoces como @tasty_hunting por mis recetas fáciles y sanas, aunque no fue precisamente allí donde realmente mi pasión por la cocina comenzó. Esta nació cuando yo contaba con tan solo seis años, un día que mi padre me pidió que lo ayudara a preparar la salsa de tomate tradicional que siempre utilizaba para sus platos clásicos de la cocina italiana y que aprendió de mi abuelo.


			Pasar veranos cocinando con mi padre era lo más divertido que me podía ocurrir. Visitar su fábrica de pastas artesanales y sentir el olor de la masa fresca era tan satisfactorio como dedicar tardes y noches enteras a ver cómo avanzaba el servicio de su restaurante italiano, la Trattoria di Baggio.


			Como ves, tengo raíces italianas, pero nací en Santa Marta (Colombia) y soy canaria de adopción desde hace casi veinte años. Estudié publicidad y marketing, así como administración y finanzas, y soy amante de la naturaleza, los animales y en especial del mar, que por cierto es mi lugar favorito para practicar deporte.


			Como decía, mi verdadera vocación siempre ha sido la cocina y es por ello que, durante diez años, regenté un restaurante familiar en compañía de mi padre y mi madre, experiencia que me valió para reafirmar lo mucho que ese mundo me hace disfrutar.


			Mi camino en las redes sociales comenzó hace cuatro años con mis perfiles de Instagram, TikTok y Facebook. Mi intención era compartir lugares de interés para comer en la ciudad donde vivo, Las Palmas de Gran Canaria. Pero fue a raíz de la pandemia cuando descubrí que el contenido que más interesaba y del que yo más gozaba era el de recetas sanas y sencillas para el día a día.


			Con el tiempo, la constancia y el apoyo, tanto familiar como de un buen equipo de trabajo, he podido convertir mi pasión en profesión y así transmitirle al mundo mi mensaje: la posibilidad de comer sano y a la vez disfrutar del proceso sin complicaciones.


			En mis redes, también comparto un poco de mi cotidianidad, de lo que suelo comer, recomendaciones y trucos de cocina. Me encanta leer cada uno de los mensajes de mis seguidores, sus críticas tanto positivas como negativas, sus dudas, las fotos que me envían de mis recetas; pero, sobre todo, esa conexión tan especial que hemos creado y que hace que cada día este proyecto cobre aún más sentido.


			En este libro encontrarás soluciones prácticas y saludables con pocos ingredientes que seguro que tienes en tu cocina, porque vivir con prisas no tiene por qué ser sinónimo de comer mal, tan solo es cuestión de organizarnos y escoger alimentos de calidad para llevar una alimentación equilibrada. Los ingredientes protagonistas de estas preparaciones son sin duda las verduras, no solo porque nos brindan muchísimas posibilidades, sino también por todo lo que nutricionalmente nos aportan. Finalmente, aquí también tienes recogidas muchas recetas sin gluten y sin azúcares refinados, ideales para toda la familia, así como tips de cocina en cada una de las recetas.
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			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
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					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
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					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
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					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
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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.


				


				[image: ]


				[image: ] SIN GLUTEN [image: ] MUY FRESCA [image: ] FÁCIL


			


			

				Ensalada de pollo en barquitas de cogollos


				

					[image: ] 8 ING.


					[image: ] 20 MIN


				


				

					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 de la preparación.


				


				

					Puedes sustituir el pollo por atún claro al natural.
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				Ensalada de calabaza y lentejas
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					INGREDIENTES


					—


					

							150 g de calabaza


							100 g de lentejas en conserva


							2 puñados de rúcula


							50 g de queso feta


							½ aguacate mediano


					


					—


					PARA EL ADEREZO


					

							2 cucharadas de miel


							2 cucharas de aceite de oliva


							1 cucharada de mostaza


							Sal y pimienta al gusto


					


				


				

					PREPARACIÓN


					—


					Primero cortamos en dados pequeños la calabaza y la cocinamos en una sartén engrasada a fuego medio hasta que esté dorada y blanda.


					—


					Seguidamente, escurrimos las lentejas y las lavamos con agua.


					—


					Para montar la ensalada en el plato, ponemos como base la rúcula y encima colocamos la calabaza, las lentejas, el aguacate cortado y un poco de queso feta.


					—


					En último lugar, para realizar el aderezo, ponemos todos los ingredientes en un frasco, agitamos bien fuerte para que emulsione la mezcla, agregamos a la ensalada por encima, y ya podemos degustar.


				


				

					Puedes sustituir las lentejas por garbanzos, también queda muy rica.
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				Ensalada de manzana, queso azul y rúcula
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					INGREDIENTES


					—


					

							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


					


				


				

					PREPARACIÓN


					—


					En primer lugar, cortamos la manzana en láminas finas y las colocamos en un plato junto con la rúcula y el queso azul.


					—


					En segundo lugar, mezclamos bien el aceite con la crema balsámica y sazonamos la ensalada.


					—


					Y, por último, añadimos por encima las nueces troceadas, ¡y directo al paladar!


				


				

					Puedes añadir tus frutos secos favoritos o un poco de pan tostado.
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				Ensalada de brotes tiernos y tomates con aderezo de mostaza
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					INGREDIENTES


					—


					

							2 puñados de brotes tiernos


							Tomates cherri


							Cebolla


							Anchoas


							Semillas de sésamo


					


					—


					PARA EL ADEREZO


					

							1 cucharada de mostaza


							70 g de yogur natural


							Sal y pimienta al gusto


					


				


				

					PREPARACIÓN


					—


					Empezamos mezclando bien todos los ingredientes para el aderezo.


					—


					Luego, cortamos la cebolla en juliana


					y los tomates en mitades.


					—


					Seguidamente, servimos los brotes, colocamos los trozos de tomate, la cebolla cortada y las anchoas enteras y agregamos el aderezo.


					—


					Para terminar, le damos un toque especial y esparcimos algunas semillas de sésamo por encima de la preparación.


				


				

					Añade un poco de miel al aderezo para darle un plus de sabor.
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				Ensalada de ventresca de atún
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					INGREDIENTES


					—


					

							2 puñados de berros


							100 g de ventresca de atún


							Tomates cherri


							Apio


							Perlas de mozzarella



					


					—


					PARA EL ADEREZO


					

							Salsa de soja


							Aceite de oliva virgen extra


							Miel


					


				


				

					PREPARACIÓN


					—


					Primero, mezclamos todos los ingredientes para el aderezo y reservamos para más tarde.


					—


					Después, cortamos los tomates en 4 trozos y picamos bien el apio.


					—


					Por último, vamos colocando sobre una cama de berros los trozos de tomate, el apio y la ventresca de atún, y como toque final, agregamos las perlas de mozzarella y el aderezo por encima.
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