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			PRIMAVERA

			
				ENSALADA DE QUINOA Y LENTEJAS
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					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 10 MINUTOS

				

				LISTA DE LA COMPRA
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						440 g de quinoa
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						400 g de lentejas verdinas cocidas
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						1 aguacate
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						4 tomates
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						1 manojo de cilantro
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						1 cucharadita de comino
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					1 Cuece la quinoa en agua hirviendo durante unos 10 minutos (dos partes de agua por una parte de quinoa).

					2 Corta los tomates en dados y mézclalos con el cilantro picado.

					3 Rehoga las lentejas cocidas con el comino y un chorrito de aceite de oliva. Parte el aguacate en dos, quítale el hueso y la piel y córtalo en dados.

					4 Escurre la quinoa y mezcla todos los ingredientes. Sazónalo todo con una cucharada sopera de aceite de oliva y una pizca de flor de sal y de pimienta molida.

				

			

			
				ENSALADA DE ARROZ CON TRES JUDÍAS
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					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 15 MINUTOS

				

				LISTA DE LA COMPRA
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						150 g de arroz blanco
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						300 g de judías blancas cocidas
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						300 g de judías verdes frescas
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						300 g de judías rojas cocidas
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						1 cebolla roja
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						el zumo de un limón
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					1 Hierve el arroz en agua con sal durante 10 minutos.

					2 Cuece las judías verdes en agua durante 5 minutos, escúrrelas y resérvalas.

					3 En un cuenco, mezcla el arroz escurrido, las judías blancas, verdes y rojas enjuagadas y escurridas y la cebolla pelada y cortada muy fina.

					4 Aliña la ensalada con dos cucharadas soperas de aceite de oliva y el zumo de limón y sírvela.

				

			

			
				BAGELS CON QUESO COMTÉ Y CRUDITÉS
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					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 2 MINUTOS

				

				LISTA DE LA COMPRA

				
					
						
							[image: ]
						

						4 bagels
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						150 g de queso comté
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						1 manojo de rábanos
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						1 pepino pequeño
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						2 aguacates
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						200 g de queso fresco para untar
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					1 Abre los bagels por la mitad y ponlos a tostar durante 2 minutos.

					2 Úntalos con el queso fresco y distribuye por encima los rábanos y el pepino lavados y cortados en rodajas finas, así como las láminas de aguacate.

					3 Añade unas lonchas de queso. Salpimiéntalo todo y cierra de nuevo los bagels.

				

			

			
				ENSALADA DE CEBADA, FETA Y GUISANTES
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					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 50 MINUTOS

				

				LISTA DE LA COMPRA
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						160 g de cebada
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						120 g de queso feta
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						120 g de guisantes
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						1 limón
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						10 aceitunas negras sin hueso
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						3 ramitas de menta fresca
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					1 Echa la cebada en agua fría (cuatro partes de agua por una de cebada) y llévala a ebullición. Entonces, baja el fuego, añade sal y cuécela durante 45 minutos.

					2 Hierve los guisantes durante 6 minutos en agua con sal, escúrrelos y resérvalos.

					3 En un cuenco, mezcla la cebada escurrida, los guisantes, el queso feta y las aceitunas a trocitos, la corteza rallada y el zumo del limón. Alíñalo todo con dos cucharadas soperas de aceite de oliva.

					4 Esparce por encima unas hojas de menta picada y sirve la ensalada.

				

			

			
				LASAÑA DE BERENJENA
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					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 20 MINUTOS

					COCCIÓN: 45 MINUTOS

				

				LISTA DE LA COMPRA
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						1 paquete de láminas de lasaña precocinadas
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						4 berenjenas
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						2 dientes de ajo
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						600 g de tomate triturado
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						2 mozzarellas
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						3 ramitas de tomillo
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					1 Hierve las berenjenas enteras en agua con sal durante 15 minutos; escúrrelas y córtalas en láminas finas.

					2 Unta una bandeja para horno con aceite y coloca 3 láminas de lasaña. Añade algunas rodajas de berenjena, algunos tomates, un poco de ajo pelado y picado y un chorrito de aceite de oliva.

					3 Dispón una segunda capa de láminas de lasaña, berenjenas, tomates y ajo. Repite la operación por tercera vez.

					4 Cúbrelo todo con la mozzarella a rodajas y las hojitas de tomillo y hornéalo a 180 grados durante 30 minutos.

				

			

			
				CLAFOUTIS DE CALABACÍN
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					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 45 MINUTOS

				

				LISTA DE LA COMPRA
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						3 calabacines
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						80 g de harina
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						4 huevos
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						40 cl de nata líquida baja en grasas
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						10 cl de leche desnatada
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						200 g de queso de cabra fresco
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					1 Lava y ralla los calabacines; luego cuécelos durante unos 10 minutos en agua hirviendo con sal. Escúrrelos.

					2 En un cuenco, bate los huevos con la harina, la nata y la leche. Salpimienta la mezcla.

					3 Añade los calabacines y el queso de cabra previamente desmenuzado con un tenedor.

					4 Vierte la mezcla en un molde untado con mantequilla y hornéalo a 180 grados durante 35 minutos.
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