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				HUMUS DE AGUACATE

				
					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 5 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA
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						3 aguacates
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						150 g de garbanzos cocidos
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						1 cebolla roja pequeña
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						3 cucharadas soperas de zumo de limón
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						5 ramitas de perejil
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					1 Corta los aguacates por la mitad, quítales el hueso y sácales la pulpa con una cucharita.

					2 Tritura los garbanzos lavados y escurridos con la pulpa de los aguacates y el zumo de limón. Salpimiéntalo.

					3 Pela la cebolla roja, córtala y mézclala con el humus.

					4 Espolvoréalo con perejil picado y sírvelo.
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					Para un humus más tradicional, tritura 250 g de garbanzos con una cucharada sopera de aceite de oliva o de sésamo y el zumo de medio limón.

				

			

			
				CAVIAR DE BERENJENA

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 5 MINUTOS

					COCCIÓN: 30 MINUTOS

					REFRIGERACIÓN: 30 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA
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						1 berenjena grande
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						1 diente de ajo
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						3 cucharadas soperas de aceite de oliva
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						1 cucharada sopera de zumo de limón
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						5 hojas de albahaca
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					1 Precalienta el horno a 180 grados. Pela y pica el ajo. Abre la berenjena a lo largo, hazle una incisión con un cuchillo y colócala sobre una bandeja de horno cubierta con papel vegetal.

					2 Con un pincel, unta con aceite de oliva la berenjena, sálala y cúbrela con el ajo picado. Hornéala durante 30 minutos.

					3 Con una cuchara, saca la pulpa de la berenjena y tritúrala con el zumo de limón, la albahaca y el resto del aceite de oliva; sazona la mezcla con pimienta.

					4 Déjalo enfriar y mételo 30 minutos en la nevera.

				

			

			
				PATÉ DE GUISANTES

				
					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

					COCCIÓN: 30 MINUTOS

					REPOSO: 20 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA
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						200 g de guisantes secos
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						1 diente de ajo

					

					
						
							[image: ]
						

						1 cucharada sopera de aceite de oliva
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						1 cucharada sopera de puré de almendras
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						4 ramitas de perejil
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						1 cucharadita de semillas de sésamo
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					1 Cuece los guisantes secos en agua hirviendo durante 30 minutos; escúrrelos y déjalos enfriar.

					2 Pela el diente de ajo. Tritúralo con los guisantes, el aceite y el puré de almendras. Salpimiéntalo.

					3 Espolvoréalo con perejil picado y semillas de sésamo.

				

			

			
				PATÉ DE CABALLA

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA
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						200 g de filetes de caballa
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						150 g de queso fresco

					

					
						
							[image: ]
						

						1 chalota
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						el zumo de ½ limón
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						10 ramitas de cebollino
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						3 cucharadas soperas de aceite de oliva
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					1 Pela y pica la chalota.

					2 En un plato, desmenuza los filetes de caballa con un tenedor.

					3 Añade el queso fresco, la chalota, el zumo de limón y el aceite de oliva. Sazónalo todo con pimienta.

					4 Mezcla la preparación y añade el cebollino picado. Sírvela fría.

				

			

			
				PATÉ DE QUESO DE CABRA CON ALBAHACA Y PIÑONES

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA
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						200 g de queso de cabra fresco
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						40 g de piñones
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						1 cucharadita de miel
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						3 cucharadas soperas de aceite de oliva
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						20 miniblinis
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					1 Dora los piñones en una sartén sin aceite ni mantequilla y déjalos enfriar en un plato.

					2 Lava la albahaca, sécala y pícala.

					3 En un cuenco grande, mezcla muy bien todos los ingredientes.

					4 Sírve la crema fría con los miniblinis.

				

			

			
				PATÉ DE TOMATES CON ANACARDOS

				
					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA
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						6 tomates secos
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						100 g de anacardos
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						3 ramitas de albahaca
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						1 pizca de pimienta de Espelette
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