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			En Las recetas verdes de MasterChef encontrarás platos sanos y realizados con una gran variedad de productos de temporada. Verduras, hortalizas, raíces, hojas, flores, semillas… Descubrirás un mundo de colores como nunca te habrías imaginado que llenarán tu cocina de sabores y olores.

			Porque lo saludable no es sinónimo de aburrido,

			

		

	
		
			Frutos
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			Calabaza butternut rellena de arroz salvaje
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			Ingredientes

			2 calabazas 

			100 g de col rizada 

			80 g de semillas de granada 

			50 g de piñones tostados 

			50 g de pipas de calabaza

			1 taza de arroz salvaje 

			500 ml de caldo de verduras

			1 cucharadita de ralladura de naranja

			1 cucharada de zumo de naranja recién exprimido 

			2 chalotas

			1 diente de ajo 

			Hojas de albahaca fresca 

			Semillas de sésamo

			Romero fresco

			AOVE

			Sal y pimienta 
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			Elaboración

			1. Cortar cada calabaza longitudinalmente (se puede calentar en el microondas durante 2 minutos para que sea más fácil de cortar). Colocar cada mitad en una bandeja con el lado cortado hacia arriba y rociar con un poco de aceite de oliva, unas ramas de romero, sal y pimienta. Asar en un horno precalentado a 200 ºC durante 40 minutos o hasta que la pulpa esté tierna y ligeramente dorada.

			2. Mientras, preparar el arroz. Lavarlo y escurrir el agua. Hervirlo con el caldo de verduras, primero a fuego fuerte y luego más bajo hasta que se haga. Retirar el caldo sobrante y reservar.

			3. Calentar en una sartén una cucharada de aceite de oliva, picar las chalotas muy finas y el diente de ajo, e incorporar a la sartén. Cuando estén dorados, añadir la col rizada picada, semillas de sésamo y salpimentar. Remover durante 1 o 2 minutos o hasta que la col se ablande. 

			4. Poner en un bol las verduras, agregar el arroz salvaje cocido, los piñones, hojas de albahaca fresca picada, las semillas de granada, la ralladura y el zumo de naranja, las pipas de calabaza y una cucharada de aceite de oliva virgen extra. Mezclar bien para incorporar los sabores.

			Para terminar

			5. Limpiar las calabazas de las pipas y hebras y rellenarlas con la ensalada de arroz salvaje.

			

			Tomates verdes fritos con salsa remoulade
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			Ingredientes

			Para los tomates

			2 tomates verdes grandes

			¾ taza de pan rallado 

			½ taza de harina de maíz

			½ taza de harina de trigo 

			½ taza de leche

			2 huevos 

			1 cucharadita de pimentón

			Aceite de oliva

			1 cucharadita de sal y 1 cucharadita de pimienta negra 

			Para la salsa 

			200 g de mayonesa

			40 g de pepinillos agridulces

			20 g de alcaparras

			2 cucharaditas de cebollino fresco picado

			½ cucharadita de mostaza de Dijon

			½ cucharadita de zumo de limón

			Estragón

			Sal y pimienta

			Elaboración

			Para los tomates

			1. Lavar los tomates y cortarlos en rodajas iguales de 6 mm.

			2. Poner en un bol la harina de trigo con la sal, la pimienta recién molida y el pimentón. Echar en otro recipiente los huevos batidos con la leche. Y en un tercer bol, el pan rallado y la harina de maíz.

			3. Calentar aceite de oliva en una sartén y pasar los tomates primero por el bol de la harina, luego por el los huevos batidos y, finalmente, por el del pan rallado. Freír hasta que se doren y colocar en una fuente con papel absorbente para recoger el exceso de aceite.

			Para la salsa 

			4. Mezclar en un tazón la mayonesa, la mostaza, sal, pimienta y el zumo de limón.

			5. Picar los pepinillos y las alcaparras muy finos. Añadir a la mezcla anterior y remover bien.

			6. Espolvorear por encima con el cebollino y estragón.

			Para terminar

			7. Servir los tomates en una fuente y colocar al lado un bol con la salsa de pepinillos para acompañar

			

			Guacamole
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			Ingredientes

			4 aguacates maduros medianos 

			½ taza de tomates cherry

			½ taza de queso feta 

			¼ de taza de cilantro fresco

			2 cucharadas de zumo de lima 

			2 dientes de ajo

			1 chile verde 

			1 granada mediana

			½ cebolla morada mediana

			1 cucharadita de sal

			Para acompañar 

			Nachos o tortillas de maíz 

			Elaboración

			1. Partir los aguacates por la mitad, retirar el hueso y cortarlos en daditos.

			2. Colocar la pulpa de los aguacates en un tazón, añadir el zumo de lima, los ajos picados y la sal. Aplastar los ingredientes con un tenedor grande hasta que el aguacate quede como un puré cremoso.

			3. Lavar la cebolla y picarla muy pequeña. Picar también el cilantro, quitar las pepitas al chile y trocear. Agregar todo a los aguacates y mezclar bien. 

			4. Abrir la granada, sacar las semillas e incorporar la mitad al guacamole.

			Para terminar

			5. Poner el guacamole en el recipiente para servir. Espolvorear la granada restante, los cherry picados y el queso feta desmenuzado. Servir inmediatamente con nachos o tortillas de maíz calientes.

			

			Raviolis con calabaza 
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			Ingredientes

			2 paquetes de raviolis

			500 g de calabaza

			150 g de mantequilla

			1 cucharada de vinagre balsámico

			1 cucharada de salvia fresca

			¼ cucharadita de sal marina

			144 g de nueces de California picadas

			4 dientes de ajo picados

			1 manojo de acelgas rojas

			Queso parmesano fresco 

			Sal y pimienta molida 

			Elaboración

			1. Derretir dos cucharadas de mantequilla en una sartén a fuego medio. Agregar la calabaza cortada en dados y cocinar durante 10 minutos. 

			2. Pasado ese tiempo, añadir las nueces y seguir cocinando unos minutos más o hasta que la calabaza esté dorada y suave, y las nueces tostadas.

			3. Recortar solo la parte inferior de los tallos de las acelgas. Hacer en las hojas tres cortes longitudinales. Cortar los tallos y las hojas en tiras gruesas (como de 1 cm), añadir a la sartén con la calabaza y cocinar, sazonando al gusto con sal y pimienta. Reservar.

			4. Agregar la mantequilla restante en otra sartén y calentar a fuego medio-alto hasta que comience a hacer espuma, removiendo bien hasta que comience a dorarse. En ese momento, agregar el vinagre y los ajos, mezclar e incorporar la salvia y la sal marina. Reservar.

			5. Cocer los raviolis en una olla grande con agua y sal. Escurrir y reservar,

			6. Añadir los raviolis a la sartén con la mantequilla dorada restante, y mezclar ligeramente.

			Para terminar

			7. Poner la pasta en un plato grande o platos individuales, cubrirla con la mezcla de calabaza y espolvorear queso parmesano rallado por encima.
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