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			SINOPSIS

			Este libro recoge las mejores recetas para llevar una alimentación sana y cuidarte a ti y a los tuyos. Cocina de forma equilibrada con productos de temporada que, además de sabor, aportan energía para todos los días.

			Podrás encontrar platos exquisitos, tales como: garbanzos con huevos y espinacas; arroz con coco, lima y pez limón; huevos con salsa bretona o tarta de calabaza. ¡Comienza a disfrutar de una vida más saludable y deliciosa con MasterChef!
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				Garbanzos con huevos y espinacas


				PARA 4 PERSONAS


				

					Ingredientes


					

							400 g de garbanzos cocidos


							200 g de panceta ibérica 


							100 g de hojas de espinacas baby


							4 huevos 


							1 cebolla amarilla


							1 diente de ajo


							Ralladura de 1 limón


							Zumo de 1 limón


							2 cucharaditas de AOVE


							CS de sal marina en escamas 


							CS de pimienta negra


							½ cucharadita de pimienta de Alepo


							Sal


					


				


				

					Elaboración


					

							Picar la panceta. En una sartén calentar el aceite a fuego medio y agregar la panceta. Remover hasta que comience a dorarse, de 4 a 5 minutos. Pelar la cebolla y cortar en finas láminas. Agregar a la sartén y cocinar removiendo hasta que esté transparente.


							Enjuagar y escurrir bien los garbanzos.


							Agregar a la sartén el ajo picado, los garbanzos y la pimienta de Alepo. Cocinar hasta que los garbanzos estén bien calientes. Incorporar las hojas de espinacas y cocinar hasta que se ablanden.


							Apagar el fuego y añadir la ralladura y el zumo de limón y sazonar.


							Freír los huevos en una sartén pintada con un poco de aceite. Colocar un huevo frito por plato encima de las espinacas y los garbanzos. Espolvorear con sal marina en escamas y pimienta recién molida.
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				Carpaccio de tomates con bacalao


				PARA 4 PERSONAS


				

					Ingredientes


					

							200 g de bacalao desalado


							4 tomates maduros (raf, corazón de buey, negro de Santiago y rosa)


							1 cebolla morada


							Ralladura de naranja


							CS de alcaparras


							CS de aceitunas negras


							Vinagre de Jerez


							AOVE


							Sal y pimienta


					


				


				

					Elaboración


					

							Picar la cebolla morada y las aceitunas negras.


							En un bol mezclar 1 cucharada de alcaparras y otra de cebolla con AOVE, 1 cucharada de vinagre, sal y pimienta molida.


							Lavar bien los tomates y cortar en rodajas finas con una mandolina.


							Colocar las rodajas de tomate en un plato superponiendo unas sobre otras. Verter la vinagreta por encima.


							Poner encima el bacalao en migas, las aceitunas picadas y la naranja rallada, y añadir un chorrito de aceite por encima.
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				Ensalada de lentejas con endivias


				PARA 2 PERSONAS


				

					Ingredientes


					Para la ensalada


					

							2 endivias verdes


							2 endivias rojas


							2 zanahorias


							1 taza de lentejas cocidas


							½ taza de nueces 


							¼ taza de cilantro 


					


					Para la vinagreta


					

							2 cucharadas de vinagre balsámico


							1 cucharadita de mostaza de Dijon


							1 cucharadita de miel


							AOVE


							Sal y pimienta


					


				


				

					Elaboración


					

							Cortar las endivias en juliana. Pelar y rallar las zanahorias.


							En un cuenco mezclar las endivias rojas y verdes, las zanahorias ralladas y las lentejas cocidas.


							En un bol pequeño, mezclar el aceite de oliva, el vinagre balsámico, la mostaza de Dijon, la miel, la sal y la pimienta. Batir bien la mezcla para emulsionarla.


							Verter la vinagreta sobre la ensalada y mezclar suavemente para asegurar que todos los ingredientes estén bien cubiertos.


							Espolvorear las nueces y el cilantro picado sobre la ensalada antes de servir.
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				Lasaña de verduras


				PARA 2 PERSONAS


				

					Ingredientes


					

							800 g de tomate triturado


							250 g de queso ricota


							200 g de queso mozzarella


							100 g de queso parmesano


							2 berenjenas grandes


							2 dientes de ajo


							1 calabacín


							1 pimiento rojo


							1 cebolla


							1 huevo


							2 cucharadas de pasta de tomate


							2 cucharaditas de orégano


							2 cucharaditas de albahaca


							Hojas de albahaca fresca


							Aceite de oliva


							Sal y pimienta


					


				


				

					Elaboración


					

							Precalentar el horno a 200 °C.


							Cortar las berenjenas y el calabacín, picar la cebolla y los ajos, y cortar el pimiento rojo en tiras.


							Colocar las rodajas de berenjena y calabacín en una bandeja para horno. Rociar con un poco de aceite de oliva, sal y pimienta, y hornear lo suficiente para que queden tiernos. Reservar.


							En una sartén grande, saltear la cebolla y el ajo hasta que estén tiernos y agregar el pimiento rojo. Cocinar hasta que se ablande un poco.


							Añadir el tomate triturado, la pasta de tomate, el orégano, la albahaca, la sal y la pimienta. Cocinar a fuego lento durante 20-30 minutos.


							En un cuenco, mezclar el queso ricota con el huevo. Reservar.


							En un molde para horno, colocar una capa delgada de salsa de tomate con verduras. Colocar encima una capa de berenjenas y calabacines asados. Extender una capa de la mezcla de queso ricota y huevo.


							Espolvorear con queso mozzarella y parmesano rallados. Repetir las capas y terminar con una nueva capa de queso.


							Hornear la lasaña en el horno precalentado a 180 °C hasta que esté dorada y burbujeante. Decorar con hojas de albahaca fresca y servir caliente.
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				Salmorejo con fresas y menta


				PARA 4 PERSONAS


				

					Ingredientes


					

							1 kg de tomates maduros


							500 g de fresas


							200 g de pan duro


							1 diente de ajo


							1 cucharada de vinagre de Jerez


							Sal


					


					Para la vinagreta de menta


					

							¼ taza de hojas de menta


							2 cucharadas de vinagre balsámico


							1 cucharada de mostaza de Dijon


							1 cucharada de miel


							150 ml de AOVE


							Pimienta


					


				


				

					Elaboración


					

							Lavar, pelar y cortar los tomates en trozos.


							Lavar las fresas y quitar la parte verde. Cortar en trozos.


							Cortar el pan en trozos.


							En una batidora o procesador de alimentos, colocar los tomates, las fresas, el pan, una pizca de sal y el ajo, y triturar hasta obtener una mezcla homogénea. Verter lentamente el AOVE para emulsionar la mezcla.

							Para la vinagreta de menta


						


							Lavar y secar las hojas de menta fresca y picarlas finamente.


							En un tazón pequeño, mezclar las hojas de menta con el vinagre balsámico y la mostaza de Dijon.


							Finalmente, agregar la miel, la pimienta y mezclar bien. Emulsionar con un chorrito de AOVE.


							Servir el salmorejo en cuencos individuales y rociar un hilo de vinagreta de menta por encima.


					


				


				

					[image: ]

				


				

					[image: ]

				


			


			

				Cogollos con remolacha, naranja y granada


				PARA 4 PERSONAS


				

					Ingredientes


					

							30 g de almendra granulada


							4 cogollos


							2 naranjas


							2 remolachas


							1 granada


							Vinagre de Jerez


							AOVE


							Sal


					


				


				

					Elaboración


					

							Cocer las remolachas en agua con sal hasta que estén blandas. Dejar que se enfríen y pelar a continuación. Cortar en rodajas muy finas con una mandolina.


							Lavar los cogollos descartando las hojas más feas, secar y cortar por la mitad. Pintar ambas caras con un poco de aceite y asarlos en una sartén vuelta y vuelta hasta que queden dorados. Reservar.


							Pelar las naranjas quitando la parte blanca y cortar en rodajas.


							Partir la granada y sacar las semillas. Reservar.


							En un bol mezclar la almendra con el aceite, el vinagre, la sal y la granada.


							Montar la ensalada en platos individuales: por un lado, los cogollos, por el otro, alternando las rodajas de naranja con las de remolacha y la granada.


							Verter la vinagreta por encima y espolvorear la almendra granulada.
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				Quiche de puerros y queso de cabra


				PARA 6 PERSONAS


				

					Ingredientes


					Para la masa quebrada


					

							200 g de harina


							100 g de mantequilla en pomada


							1 huevo


							Mantequilla para untar


							1 pizca de sal


					


					Para el relleno


					

							200 g de queso de cabra en migas


							70 g de queso parmesano rallado


							250 ml de nata


							100 ml de leche entera


							4 huevos


							½ puerro


							CS de tomillo


							Aceite


					


				


				

					Elaboración


					Para la masa quebrada


					

							Mezclar la mantequilla con el resto de los ingredientes hasta conseguir una masa homogénea, tapar con papel transparente y reservar en la nevera durante 1 hora.


							Precalentar el horno a 180 ºC.


							Estirar con un rodillo sobre una superficie enharinada y colocar en un molde para quiche previamente untado con mantequilla, pinchar con un tenedor y poner por encima unos garbanzos. Hornear durante 15 minutos o hasta que coja un tono dorado.


							Reservar sin las legumbres.

							Para el relleno


						


							Quitar la parte verde al puerro, lavar y picar en juliana la parte blanca. Rehogar con un poco de aceite en una sartén.


							Batir los huevos, incorporar la nata y la leche y mezclar. Añadir el puerro templado, los quesos y el tomillo. Remover.


							Verter sobre la masa quebrada. Hornear durante unos 50 minutos aproximadamente. Sacar del horno, dejar enfriar y desmoldar.
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				Boniato, espinaca y ricota


				PARA 2 PERSONAS


				

					Ingredientes


					

							200 g de queso ricota


							4 espárragos trigueros


							4 champiñones


							2 boniatos grandes


							1 taza de hojas de espinacas


							1 cucharadita de pimentón dulce


							1 cucharadita de curry


							1 cucharadita de tomillo


							AOVE


							½ cucharadita de pimienta negra


					


				


				

					Elaboración


					

							Precalentar el horno a 180 ºC.


							Preparar el aderezo mezclando el aceite, el pimentón, el curry, la pimienta y el tomillo en un bol.


							Pelar los boniatos con un pelador. Cortar 8 rodajas longitudinalmente en trozos de 1 centímetro de grosor e impregnar cada trozo por ambos lados con el aderezo. Reservar.


							Lavar los champiñones y secar bien.


							Forrar una bandeja de horno con papel sulfurizado y colocar los boniatos, los champiñones y los espárragos bien separados, y hornear hasta que se ablanden.


							Lavar y secar las hojas de espinaca.


							Poner en cada plato 4 trozos de boniato, las hojas de espinacas, los espárragos, los champiñones y una cucharada de ricota. Salpimentar y rociar con aceite de oliva virgen.


					


				


				

					[image: ]

				


				

					[image: ]

				


			



OEBPS/images/motivo01.jpg





OEBPS/images/titlepage.jpg
LA BIBLIA
SALUDABLE DE

@MasterChef

R
| @ shme o) rtve





OEBPS/images/fig_0013__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0021__art_r1.jpg





OEBPS/images/logo_y.png
e





OEBPS/images/fig_0034__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0009__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0018__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0026__art_r1.jpg





OEBPS/images/x02_ins.png





OEBPS/images/fig_0022__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0030__art_r1.jpg





OEBPS/images/motivo02.jpg





OEBPS/images/fig_0037__art_r1.jpg





OEBPS/images/logo_pl.png
Planetadelibros





OEBPS/images/x01_fb.png





OEBPS/images/fig_0014__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0029__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0025__art_r1.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
SALUDABLE DE
@MasterChef

: '






OEBPS/images/fig_0038__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0017__art_r1.jpg





OEBPS/images/fig_0033__art_r1.jpg





OEBPS/images/xLinkedin.png





OEBPS/images/x01_tw.png





OEBPS/images/fig_0010__art_r1.jpg





