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			CREMAS

			
				CREMA FRÍA DE PEPINO Y AGUACATE
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					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 20 MINUTOS

					REFRIGERACIÓN: 1 HORA

				

				LISTA DE LA COMPRA
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						2 pepinos
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						2 aguacates
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						35 cl de agua
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						125 cl de yogur de soja natural
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						1 limón
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						1 cucharada sopera de una mezcla de semillas (sésamo, semillas de amapola, pipas de calabaza, pipas de girasol…)
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					1 Pela los aguacates y quítales el hueso. Pela los pepinos y quítales las semillas. Córtalo todo en trozos.

					2 Pásalo por la batidora. Añade el agua y el yogur de soja.

					3 Exprime el limón y añade el zumo a la crema.

					4 Salpimienta la crema. Esparce por encima las semillas y métela en la nevera durante 1 hora antes de servirla.

				

			

			
				CREMA FRÍA DE CALABACÍN CON MENTA
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					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

					COCCIÓN: 15 MINUTOS

					REFRIGERACIÓN: 1 HORA

				

				LISTA DE LA COMPRA

				
					
						
							[image: ]
						

						3 calabacines
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						1 pastilla de caldo de verduras
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						150 g de queso fresco
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						15 hojas de menta + 10 hojas para decorar
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					1 Corta los calabacines en trozos, mételos en la cacerola con la pastilla de caldo y 1 litro de agua.

					2 Cuando llegue a ebullición, hiérvelo todavía 15 minutos más. Pásalo por la batidora con 100 g de queso fresco y la menta y salpimiéntalo.

					3 Mételo en la nevera durante 1 hora.

					4 Esparce por encima el resto del queso desmenuzado y decora cada bol con algunas hojas de menta y un chorrito de aceite de oliva.

				

				
					[image: ]El consejo del autor

					Si tienes tiempo, es mejor que prepares el caldo de verduras a que uses una pastilla (ver la receta «Sopa de verduras»).

				

			

			
				CREMA DE REMOLACHA CON LECHE DE COCO
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					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 20 MINUTOS

					COCCIÓN: 30 MINUTOS

				

				LISTA DE LA COMPRA
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						3 remolachas crudas
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						25 cl de leche de coco
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						1 lima
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						4 ramitas de perejil
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						1 diente de ajo
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					1 Pela y corta las remolachas en trozos pequeños. Pon a hervir 1 litro de agua. Echa las remolachas y cuécelas durante 30 minutos.

					2 Pela la lima y exprímela. Pica el ajo.

					3 Pasa las remolachas por la batidora. Añade la leche de coco, el zumo y la corteza de la lima, el ajo y tres ramitas de perejil picado. Bátelo todo de nuevo y salpimiéntalo.

					4 Vierte la crema en unos boles y esparce por encima el resto del perejil a trocitos.

				

				
					[image: ]El consejo del autor

					Para ahorrar tiempo, puedes utilizar remolachas ya cocidas, pasarlas por la batidora con el resto de los ingredientes y calentarlo todo a fuego muy lento.

				

			

			
				VELOUTÉ DE ZANAHORIA Y MANZANA CON CILANTRO

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 20 MINUTOS

					COCCIÓN: 35 MINUTOS

				

				LISTA DE LA COMPRA
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						600 g de zanahorias
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						2 manzanas
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						25 cl de crema de soja
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						1 cucharadita rasa de curry
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						8 ramitas de cilantro + 2 ramitas para decorar
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					1 Pon a hervir 50 cl de agua. Pela y corta las zanahorias a rodajas y cuécelas durante 30 minutos en agua hirviendo.

					2 Corta las manzanas en cuartos y pélalas. Deja algunos trozos sin pelar para la decoración.

					3 Pasa las zanahorias por la batidora. Añade las manzanas, la crema de soja, el curry y el cilantro. Salpimiéntalo y bátelo todo de nuevo.

					4 Sirve la crema con algunos trozos de manzana sin pelar y decora con el cilantro picado.

				

			

			
				VELOUTÉ DE LENTEJAS CON TOMATE
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					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

					COCCIÓN: 30 MINUTOS

				

				LISTA DE LA COMPRA
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						200 g de lentejas
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						1 bote de 400 g de tomate entero pelado
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						1 pastilla de caldo de verduras
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						5 ramitas de albahaca + 1 ramita para decorar
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						100 g de piñones
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					1 Enjuaga las lentejas y hiérvelas durante 30 minutos en 1 litro de agua con la pastilla de caldo.

					2 Añade dos cucharadas soperas de aceite de oliva, los tomates y la albahaca. Pásalo todo por la batidora.

					3 Saltea en una sartén los piñones durante 3 minutos sin añadir aceite ni mantequilla.

					4 Sirve la crema con los piñones y algunas hojas de albahaca a trocitos esparcidos por encima.

				

			

			
				CREMA DE COLIFLOR CON QUINOA ROJA

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 20 MINUTOS

					COCCIÓN: 20 MINUTOS

				

				LISTA DE LA COMPRA
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						400 g de coliflor
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						2 patatas
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						170 g de quinoa roja
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						1 pastilla de caldo de verduras

					

					
						
							[image: ]
						

						2 cucharadas soperas de semillas de calabaza
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					1 Pon a hervir 1 litro de agua con la pastilla de caldo. Pela las patatas y córtalas a trozos. Corta la coliflor en cogollos. Cuece las verduras en el caldo durante 20 minutos.

					2 Cuece la quinoa en abundante agua con sal durante aproximadamente 20 minutos (o el tiempo indicado en el paquete).

					3 Tuesta las semillas en una sartén sin aceite ni mantequilla, y luego pártelas.

					4 Pasa por la batidora el caldo con la coliflor y las patatas. Sirve la crema en boles y añade por encima la quinoa y las semillas de calabaza.
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