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  LABORATORIO DE COCINA



  Información exclusiva de ingredientes y nuevos productos para tus recetas
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  PRÓLOGO


  Comenzamos a cocinar a muy temprana edad, bajo la influencia de nuestros Padres, de quienes hemos aprendido infinidad de recetas y trucos de fácil aplicación.


  Sin dudas, la cocina es en Argentina, nuestro país natal, el sitio más importante de la casa, y de ahí surgen las mejores combinaciones de ingredientes para transformarlos en exquisitas recetas.


  Tenemos una gran influencia Europea, proveniente del cruce de culturas en nuestra tierra, consiguiendo evoluciones culinarias importantes partiendo de la cocina Española, Italiana, Alemana, Inglesa y muchas más.


  Durante muchos años nuestros amigos y familiares nos han pedido que reflejemos nuestros conocimientos en papel, y otras muchas veces, hasta nos han pedido que consideremos iniciar un proyecto comercial relacionado con la cocina que tanto nos gusta. Pues creemos que ha llegado ese momento, y vamos a comenzar a compartir las experiencias adquiridas por este largo camino con todos ustedes.


  27 Recetas Fáciles de Ensaladas es una recopilación de soluciones exitosas para toda la familia. Hay ensaladas para todo tipo de gustos, con variantes introducidas de todos los continentes del mundo. Con este libro aprenderás algunas combinaciones útiles para no engordar, bajar el colesterol y la hipertensión, reducir notablemente el estreñimiento, aliviar enfermedades de origen alimentario, y cuidar de tu cuerpo en general.


  Hoy en día es relativamente fácil encontrar en los mercados frutas y verduras de diferentes sitios del mundo. Disfrútalos y compártelos. Haz de 27 Recetas Fáciles de Ensaladas un libro amigo y tenlo siempre a mano.
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  “La salud no es simplemente la ausencia de enfermedad”


  Hannah Green
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  ENSALADA: FUENTE NATURAL DE VITAMINAS


  Cada uno es dueño y señor de los alimentos que se lleva a la boca y solo procederá con sabiduría si posee los conocimientos adecuados.


  Cuando comemos sano, gozamos de mas salud y bienestar, gastamos menos dinero en alimentación, y además, reducimos el consumo de medicinas. ¿Se puede pedir algo más?


  La nutrición y el estado de salud de nuestro organismo son una increible y, a veces, complicada aventura que bien merece la pena disfrutar.


  Debemos ser concientes que gran parte del futuro y condicionantes en la vida de nuestro hijos dependerá de la alimentación que reciban y para facilitarles el camino no hay nada mejor que una buena cultura en alimentación.


  Vitaminas, minerales, agua y nutrientes.


  Todos juntos en una rica ensalada


  mejoran tu vida.
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  ENSALADA WALDORF


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  1 RACIMO DE APIO


  2 MANZANAS VERDES


  1 BOTE DE NATA


  ZUMO DE 1 LIMÓN


  4 CUCHARADAS DE NUECES PICADAS


  1 CUCHARADA DE MIEL CLARA


  RALLADURA DE LA CASCARA DE 1/2 LIMÓN


  2 CUCHARADAS DE PEREJIL PICADO


  PREPARACIÓN



  Picar el apio pequeño y rociarlo con el zumo de limón. Pelar y cortar las manzanas en cuadraditos.


  Picar las nueces. Picar el perejil muy pequeño.


  Mezclar en un bol el apio, manzanas, nueces y el perejil.


  Aparte batir un poco la nata para que tenga cuerpo, agregarle la miel y la ralladura de limón.


  Incorporar la nata a la ensalada, decorar con nueces y algunas hojas de apio.


  Mantener en el frigorífico hasta el momento de servir.
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  ENSALADA FRESCA CON PIÑA


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  4 TOMATES ROJOS


  1/2 LECHUGA RIZADA


  1 PEPINO


  2 RODAJAS DE PIÑA EN SU JUGO


  SAL


  VINAGRE DE MANZANA


  ACEITE DE OLIVA


  PREPARACIÓN



  Lavar la lechuga, retirar los troncos y cortar las hojas. Lavar los tomates y trocearlos en gajos.


  Lavar y cortar en rodajas finas el pepino. Cortar la piña.


  Colocar la lechuga en un plato profundo o ensaladera, encima distribuir el resto de los ingredientes.


  Condimentar a gusto con sal, vinagre y aceite de oliva.


  Consejo: condimentar en el momento de servir para evitar que la lechuga se marchite.
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  ENSALADA CESAR


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  1 LECHUGA


  300 G DE PECHUGA DE POLLO


  4 CUCHARADAS DE QUESO PARMESANO RALLADO GRUESO


  6 CUCHARADAS DE VINAGRE DE MANZANA


  6 CUCHARADAS DE AGUA


  6 CUCHARADITAS DE ACEITE DE OLIVA


  2 CUCHARADITAS DE ZUMO DE LIMÓN


  SAL


  PIMIENTA NEGRA


  1 CUCHARADITA DE MOSTAZA DIJON


  12 CROSTONES DE PAN TOSTADO


  PREPARACIÓN



  Salpimentar el pollo y cocerlo a la plancha.


  Mientras tanto lavar bien la lechuga, quitarle los troncos y cortarla en trozos no muy grandes.


  En una fuente colocar la lechuga, por encima colocar la pechuga de pollo cortada en tiras.


  Para el aliño mezclar el vinagre, el agua, el aceite, el zumo de limón, la sal, la pimienta y la mostaza.


  Mezclar el aliño con la lechuga y por último agregar los crostones y el queso rallado.
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  ENSALADA DE POLLO Y VEGETALES


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  200 G DE PECHUGA DE POLLO


  1 LATA PEQUEÑA DE MAÍZ


  1/2 LECHUGA MEDIANA


  2 TOMATES


  BROTES DE SOJA


  SAL


  ACEITE DE OLIVA


  VINAGRE


  PREPARACIÓN



  Salpimentar el pollo y cocerlo a la plancha.


  Mientras tanto lavar bien la lechuga, quitarle los troncos y cortarla.


  Lavar los tomates y cortarlos en gajos.


  En una fuente colocar la lechuga, el maíz escurrido, los tomates, los brotes de soja y el pollo cocido.


  Condimentar a gusto con sal, vinagre y aceite de oliva.


  Consejo: Condimentar en el momento de servir para evitar que la lechuga se marchite.


  


  


  [image: ]


  SALMON CON RUCULA Y TOMATES CHERRY


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  200 G DE SALMÓN AHUMADO


  1/2 LECHUGA MORADA


  RÚCULA


  10 TOMATES CHERRY


  1 CUCHARADA DE VINAGRE


  3 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  ZUMO DE 1/2 LIMÓN


  1 CUCHARADA DE MOSTAZA SUAVE


  SAL


  PREPARACIÓN



  Lavar y secar la lechuga y la rúcula, cortar en trozos medianos.


  En una fuente colocar la lechuga, la rúcula, los tomates cherry y el salmón en tiras.


  Preparar una vinagreta con el aceite, el vinagre, la mostaza y el zumo de limón, mezclar bien con batidora, por último salpimentar.


  Rociar la ensalada con la vinagreta.
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  ENSALADA DE TOMATE Y AGUACATE


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  3 AGUACATES MEDIANOS


  3 TOMATES MEDIANOS


  ZUMO DE 1/2 LIMÓN


  1 CUCHARADA DE ORÉGANO FRESCO


  SAL


  PIMIENTA NEGRA MOLIDA


  3 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  PREPARACIÓN


  Cortar los aguacates por la mitad, quitar la cascara y cortarlos en gajos. Lavar los tomates y cortarlos en rodajas.


  Mezclar el aceite, el zumo de limón, el orégano picado, una pizca de sal y la pimienta negra molida, batir hasta que ligue.


  Colocar en un plato grande los tomates en la base y encima los gajos de aguacate. Rociar con el aliño y servir.
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  ENSALADA DE LOMBARDA, ZANAHORIAS Y UVAS PASAS


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  1/2 LOMBARDA PEQUEÑA


  2 ZANAHORIAS


  1/2 PIMIENTO ROJO


  2 CUCHARADAS DE UVAS PASAS SIN SEMILLAS


  SAL


  ACEITE DE OLIVA


  VINAGRE DE MANZANA


  PREPARACIÓN



  Cortar la lombarda en tiras muy finas, y una vez cortada lavarla bien y escurrir.


  Pelar y rallar las zanahorias.


  Lavar y cortar el pimiento en tiras finas.


  Mezclar la lombarda, las zanahorias y el pimiento, colocarlo en una fuente para ensaladas, agregar las uvas pasas por encima y condimentar con sal, vinagre y aceite de oliva.
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  ENSALADA DE GARBANZOS Y ACEITUNAS NEGRAS


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  250 G DE GARBANZOS COCIDOS


  1 CEBOLLA


  1 TOMATE O 10 TOMATES CHERRY


  1 PIMIENTO VERDE


  10 ACEITUNAS NEGRAS


  HOJAS DE ALBAHACA PARA DECORAR


  2 DIENTES DE AJO


  2 CUCHARADAS DE VINAGRE DE MANZANA


  4 CUCHARADAS DE ACEITE


  SAL Y PIMIENTA


  PREPARACIÓN



  Escurrir los garbanzos, enjuagarlos bien con agua y escurrir de nuevo.


  Lavar el pimiento, secarlo y cortarlo en juliana. Cortar la cebolla en juliana.


  Lavar y cortar el tomate en cubos o a la mitad si son cherry


  Picar los ajos pelados, mezclarlos con el aceite y vinagre. Verter este aliño sobre la cebolla y el pimiento y dejar macerar.


  En una fuente de ensalada colocar los garbanzos, el pimiento y la cebolla escurridos.


  Aliñar con el líquido de maceración, de ser necesario rectificar con sal y pimienta.


  Decorar con las aceitunas negras y unas hojas de albahaca.
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  ENSALADA DE PASTA CON ATUN


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  300 G DE PASTA SECA


  150 G DE ATÚN AL NATURAL


  4 HOJAS DE LECHUGA


  2 TOMATE MEDIANOS


  4 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  SAL


  1 CUCHARADA DE VINAGRE DE MÓDENA


  PREPARACIÓN



  Cocer la pasta en abundante agua hirviendo con sal, durante 10-12 minutos.


  Escurrir y reservar.


  Aparte lavar y cortar los tomates.


  Lavar la lechuga, quitarle el tronco y cortar.


  Cuando la pasta esté fría colocarla en una fuente, mezclar con el atún, la lechuga y los tomates.


  Aliñar con sal, vinagre y aceite. Servir fría
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  ENSALADA DE JUDIAS BLANCAS


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  400 G DE JUDÍAS BLANCAS COCIDAS


  2 HUEVOS DUROS


  2 TOMATES


  1/2 PIMIENTO VERDE


  1/2 PIMIENTO ROJO


  6 ACEITUNAS VERDES SIN HUESO


  1 CEBOLLETA


  ACEITE DE OLIVA


  VINAGRE


  SAL


  PEREJIL PARA DECORAR


  PREPARACIÓN



  Lavar las judías y escurrir. Reservar en un bol.


  Cortar bien pequeño los pimientos, los tomates, las aceitunas y la cebolleta, mezclar con las judías.


  Mezclar 3 partes de aceite, con una de vinagre, añadir sal y unas hojas de perejil, batir hasta que ligue con licuadora.


  Verter el aliño sobre las mezcla de judías, decorar con los huevos cortados en cuartos y unas ramitas de perejil.


  Reservar en el frigorífico hasta el momento de servir.
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  SALMON CON SALSA DE YOGURT


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  250 G DE SALMÓN AHUMADO


  2 ZANAHORIAS


  100 G DE CANÓNIGOS


  10 TOMATES CHERRY


  SALSA DE YOGURT


  1 CEBOLLA MORADA


  PREPARACIÓN



  Pelar las zanahorias y cortarlas a lo largo con un pelador de patatas. Pelar la cebolla y cortarla en rodajas finas


  En una fuente colocar una base de canónigos, encima colocar los tomates, la zanahoria cortada, la cebolla y el salmón cortado en tiras.


  Rociar con la salsa de yogurt.
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  ENSALADA DE ARROZ A LA MARINERA


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  200 G DE ARROZ


  1 ZANAHORIA RALLADA


  4 PALITOS DE CANGREJO CORTADOS


  1 LATA DE MEJILLONES EN CONSERVA


  1 LATA PEQUEÑA DE MAÍZ PARA ENSALADA


  100 G DE GAMBAS


  1/2 PIMIENTO ROJO


  1/2 PIMIENTO VERDE


  3 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  1 CUCHARADA DE VINAGRE


  SAL


  PREPARACIÓN



  Cocer las gambas a la plancha, hasta que estén en su punto. Dejar enfriar, pelar y añadirles sal.


  Cocer el arroz, verterlo en una fuente junto con las gambas. Añadir la zanahoria rallada, los palitos de cangrejo cortados, los mejillones, el maíz, el pimiento rojo y verde bien picados.


  Mezclar el aceite, vinagre y sal hasta ligar los ingredientes. Aliñar la ensalada, remover y servir
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  ENSALADA DE SARDINAS CON PIÑA Y MELON


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  4 RODAJAS DE PIÑA EN SU JUGO


  1/2 MELÓN PEQUEÑO


  3 TOMATES


  12 DE ACEITUNAS VERDES SIN HUESO


  1 LECHUGA PEQUEÑA


  ZUMO DE 1 LIMÓN


  1 LATA DE SARDINAS EN ACEITE


  1 HUEVO DURO


  PREPARACIÓN



  Trocear la piña; lavar y trocear los tomates. Lavar las hojas de lechuga, desechar el tronco, secar y cortar.


  Cortar los extremos del melón, cortarlo a la mitad, desechar las semillas y la cascara y cortarlo en cubos pequeños.


  Cubrir una fuente con la lechuga, encima colocar el melón, la piña y el tomate mezclados.


  Añadir las sardinas sin espinas, las aceitunas y los huevos cortados.


  Condimentar con una pizca de sal y el zumo de limón.
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  ENSALADA CAPRESE


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  200 G DE QUESO MOZZARELLA EN UN TROZO


  4 TOMATES


  HOJAS DE ALBAHACA FRESCA


  ACEITE DE OLIVA


  ORÉGANO (OPCIONAL)


  PIMIENTA NEGRA MOLIDA


  SAL


  PREPARACIÓN



  Lavar y cortar los tomates por la mitad, luego en rodajas finas.


  Cortar la mozzarella en cubos o en rodajas.


  En un plato distribuir el tomate y la mozzarella, por encima las hojas de albahaca picadas.


  Condimentar con sal, pimienta negra molida y aceite de oliva, espolvorear con orégano.
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  ENSALADA DE RUCULA CON NUECES, MANZANA Y QUESO


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  400 G DE RÚCULA


  30 G DE NUECES PICADAS


  2 MANZANAS VERDES


  ZUMO DE 1 LIMÓN


  ACETO BALSÁMICO EN CREMA


  SAL Y PIMIENTA MOLIDA


  3 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  1 TAZA DE QUESO CURADO CORTADO EN CUBOS


  PREPARACIÓN



  Lavar la rúcula, secarla y distribuirla en una fuente.


  Lavar y cortar las manzanas en rodajas finas, rociarlas con limón y colocarlas junto con la rúcula, las nueces picadas y el queso curado.


  Condimentar con sal, pimienta molida, aceite de oliva y la crema de aceto.
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  ENSALADA DE GAMBAS


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  1 TAZON DE GAMBAS PELADAS


  1 YOGURT NATURAL


  8 TOMATES CHERRY


  SAL Y PIMIENTA


  MEZCLA DE LECHUGAS (RIZADA, MORADA, ETC.)


  PREPARACIÓN



  Hervir las gambas con un poco de agua con sal. Dejar enfriar.


  Batir el yogurt, salpimentar y dejar reposar.


  En un plato colocar la mezcla de lechuga, encima colocar las gambas y los tomates cortados a la mitad.


  Rociar con la salsa de yogurt.
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  ENSALADA DE PATATAS CON ATUN Y ACEITUNAS


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  2 PATATAS MEDIANAS


  2 CUCHARADAS DE ALCAPARRAS


  1 LATA MEDIANA DE ATÚN AL NATURAL


  1 CEBOLLA MORADA


  10 ACEITUNAS VERDES SIN HUESO


  ZUMO DE 1/2 LIMÓN


  4 CUCHARADAS DE MAYONESA


  1 CUCHARADA DE VINAGRE


  SAL Y PIMIENTA


  PREPARACIÓN



  Pelar las patatas y cortarlas en cubos pequeños, hervir en abundante agua con sal con cuidado de no pasarlas de cocción y que se desarmen.


  Colar y rociar con el zumo de limón.


  Dejar enfriar.


  Pelar y picar la cebolla bien pequeña y las aceitunas en rodajas


  En una fuente de ensalada mezclar las patatas, la cebolla picada, las aceitunas, el atún y las alcaparras.


  En el momento de servir mezclar el vinagre con la mayonesa, salpimentar y verter sobre la ensalada.
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  ENSALADA VERDE CON RABANITO Y SEMILLAS


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  2 TOMATES


  1 LECHUGA RIZADA


  1 MANOJO DE RABANITOS


  SEMILLAS DE SÉSAMO PARA ESPOLVOREAR


  SAL


  ACEITE DE OLIVA


  VINAGRE DE MÓDENA


  PREPARACIÓN



  Lavar las hojas de lechuga, secar y cortar.


  Lavar y cortar los tomates y los rabanitos.


  En un plato colocar la lechuga, encima los tomates y rabanitos.


  Rociar con semillas de sésamo.


  Condimentar con sal, aceite y vinagre.
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  ENSALADA DE SALMON Y HUEVAS


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  4 PATATAS MEDIANAS


  150 G DE SALMÓN AHUMADO


  HUEVAS DE SALMÓN PARA DECORAR


  5 CUCHARADAS DE MAYONESA


  6 HOJAS DE LECHUGA


  PEREJIL PICADO


  PREPARACIÓN


  Pelar y cortar las patatas pequeñas. Cocer en abundante agua con sal con cuidado de no pasarlas de cocción y que se desarmen.


  Escurrir y dejar enfriar.


  Cortar el salmón pequeño, mezclar con las patatas, el perejil picado y la mayonesa.


  En un plato colocar las hojas de lechuga en la base, encima colocar la ensalada de patatas y decorar con huevas de salmón.
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  ENSALADA DE ARROZ CON BROCOLI Y QUESO


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  200 G DE ARROZ


  1 ZANAHORIA RALLADA


  BRÓCOLI


  COLIFLOR (OPCIONAL)


  1/2 PIMIENTO ROJO


  QUESO CHEEDAR RALLADO


  HOJAS DE BRÓCOLI PARA DECORAR


  8 TOMATES CHERRY


  SAL


  VINAGRE


  ACEITE DE OLIVA


  PREPARACIÓN



  Lavar el brócoli en agua con vinagre, cortar y cocer durante 5-6 minutos.


  Escurrir y dejar enfriar.


  Lo mismo con la coliflor pero aparte.


  Cocer el arroz, colar y dejar enfriar.


  Cuando esté frío mezclar con el brócoli, la coliflor, la zanahoria, el pimiento rojo bien picado y el queso.


  Aliñar con sal, vinagre y aceite.


  Remover.


  Colocar la ensalada en una fuente, decorar con las hojas de brócoli y los tomates.
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  ENSALADA DE POLLO CON MENTA, PEPINO Y TOMATE


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  2 FILETES DE POLLO


  1 CEBOLLA MORADA


  8 TOMATES CHERRY


  1 PEPINO


  HOJAS DE MENTA


  SALSA DE YOGURT


  PREPARACIÓN



  Calentar la plancha, asar los filetes de pollo sazonados.


  Pelar y cortar la cebolla en aros finos.


  Lavar y cortar los tomates a la mitad.


  Lavar el pepino y cortarlo en rodajas.


  En una fuente colocar una base de pepino, encima colocar el pollo y los aros de cebolla.


  Decorar con unas hojas de menta y los tomates.


  Aliñar con la salsa de yogurt.
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  ENSALADA DE RUCULA Y QUESO


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  300 G DE RÚCULA


  50 G DE QUESO EMMENTAL


  50 G DE QUESO GOUDA


  40 G DE QUESO PARMESANO RALLADO GRUESO


  10 TOMATES CHERRY


  6 LONCHAS DE JAMÓN YORK AHUMADO


  4 CUCHARADAS DE ACEITE


  4 CUCHARADAS DE VINAGRE


  SAL


  1 RAMILLETE DE PEREJIL


  PREPARACIÓN



  Lavar y escurrir la rúcula, cortar los quesos en cubos, lavar los tomates y cortarlos a la mitad.


  Cortar el jamón york en tiras anchas.


  Colocar todos los ingredientes en una fuente para ensalada.


  Lavar el perejil cortas las hojas y desechar el resto, secarlo y colocarlo en la batidora con el aceite, el vinagre y una pizca de sal.


  Batir hasta que se hayan integrado los ingredientes. Aliñar y servir.
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  ENSALADA DE REMOLACHA Y QUESO DE CABRA


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  4 REMOLACHAS


  12 RODAJAS DE QUESO DE CABRA


  ACEITE DE OLIVA


  ALBAHACA


  PREPARACIÓN



  Hervir las remolachas, una vez cocidas pelarlas y cortar en rodajas.


  Montar en platos individuales una torre con una rodaja de remolacha y queso de cabra desmenuzado, seguir hasta completar 3 rodajas de remolacha y 3 capas de queso.


  Decorar con hojas de albahaca y aliñar con aceite de oliva.
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  ENSALADA DE GAMBAS CON LECHUGA Y PARMESANO


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  1 1/2 TAZÓN DE GAMBAS PELADAS


  1/2 LECHUGA


  1 HUEVO DURO


  PICATOSTES


  QUESO PARMESANO RALLADO GRUESO


  SALSA DE YOGURT


  PREPARACIÓN



  Pelar las gambas y saltearlas en una sartén con aceite de oliva hasta que estén doradas.


  Cocer el huevo, cuando el agua rompa hervor dejar cociendo 10 minutos más, retirar del fuego y enfriar con agua fría, pelar y reservar.


  Lavar la lechuga, desechar el tronco, secar y cortar.


  En una fuente para ensaladas colocar una base de lechuga, encima las gambas, los picatostes y el huevo cortado en cuartos.


  Condimentar con salsa de yogurt y espolvorear con el queso parmesano.
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  ENSALADA DE ARENQUE Y VERDURAS


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  2 ARENQUES SALADOS SIN PIEL


  2 PATATAS


  2 REMOLACHAS


  2 ZANAHORIAS


  CEBOLLINO


  MAYONESA


  SAL Y PIMIENTA MOLIDA


  MOLDE REDONDO ABIERTO POR AMBOS LADOS


  PREPARACIÓN



  Hervir por separado las patatas peladas enteras, las zanahorias peladas enteras y las remolachas con su piel hasta que estén tiernas. Dejar enfriar.


  Picar el cebollino pequeño. Quitarle la piel a las remolachas y rallarlas. En otro recipiente rallar las patatas y en otro rallar las zanahorias. Condimentar con una pizca de sal.


  Cortar los arenques en trozos pequeños y condimentar con pimienta. En el centro del plato colocar el molde redondo, introducir la patata rallada, cubrir con mayonesa, luego los arenques, zanahorias y remolacha, entre cada ingrediente una capa de mayonesa. Repetir dos veces cada ingrediente por porción. Decorar con el cebollino picado. Retirar el molde, repetir en los 3 platos restantes o hacer las cuatro porciones en un plato rectangular. Enfriar y servir.


  Consejo: Al introducir los ingredientes presionar para que quede bien apretado y no se desarme al quitar el molde.


  


  


  [image: ]


  ENSALADA CON NARANJA Y GRANADA


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  2 NARANJAS


  ZUMO DE 1/2 NARANJA


  1 CUCHARADA DE ZUMO DE LIMÓN


  1/2 GRANADA


  RÚCULA


  1 RULO PEQUEÑO DE QUESO DE CABRA


  1 CUCHARADITA DE SALSA DE SOJA


  ACEITE DE OLIVA


  SAL


  PIMIENTA


  PREPARACIÓN



  Pelar las naranjas quitando toda la parte blanca, cortar en gajos.


  Cortar el queso en rodajas finas.


  Desgranar la granada.


  Lavar y secar la rúcula, extenderla en un plato, encima colocar los gajos de naranja, el queso y la granada.


  Aliño: En un bol colocar primero la sal y la pimienta, agregar el aceite en un hilo, mezclar con batidor de varilla.


  Añadir la salsa de soja, seguir mezclando y por último de a poco el zumo de naranja y el zumo de limón.


  Servirlo en una salsera para que cada uno aliñe a gusto.
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  ENSALADA MEDITERRANEA


  Para 4 personas


  INGREDIENTES


  1 LECHUGA MEDIANA


  2 TOMATES


  3 CUCHARADAS DE ZANAHORIA RALLADA EN CONSERVA


  3 CUCHARADAS DE REMOLACHA RALLADA EN CONSERVA


  3 CUCHARADAS DE BROTES DE SOJA EN CONSERVA


  12 ACEITUNAS VERDES SIN HUESO


  1 LATA MEDIANA DE ATÚN (OPCIONAL)


  SAL


  ACEITE DE OLIVA


  VINAGRE DE MANZANA


  PREPARACIÓN



  Lavar la lechuga, desechar el tronco, secar y cortar.


  Lavar y cortar en rodajas los tomates.


  En una ensaladera colocar una base de lechuga, en el centro las zanahorias, alrededor de las zanahorias la remolacha y el tomate.


  Encima de las zanahorias colocar los brotes de soja y las aceitunas.


  Se puede enriquecer con atún desmenuzado.


  Aliñar con sal, aceite y vinagre.


  


  


  Menus de la Abuela


  7 Días de Salud


  Si eres constante y comes este menú de 1 semana, verás como tu cuerpo se limpia y sentirás que la salud te invade.


  Ten en cuenta que estos menus diarios son solo una referencia. Puedes cambiar algunos de los alimentos propuestos sin salirte demasiado del “camino a seguir” y conseguir igualmente excelentes resultados.


  Pruébalo !!! Solo son 7 días y tu organismo te lo agradecerá.


  


  


  DIA 1
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  Nadie puede decir que un alimento engorda mas que otro, o es mas o menos sano. Siempre depende de la cantidad que se consuma.


  


  ALMUERZO


  PASTA ITALIANA CON ALMEJAS


  PESCADO AZUL


  PIÑA NATURAL


  


  


  CENA


  ENSALADA


  TORTILLA DE CEBOLLA


  1 YOGUR


  


  


  DIA 2
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  Los alimentos ricos en fibra contienen muy pocas calorias y son ligeros y fáciles de digerir.


  ALMUERZO


  ENSALADA DE ENDIBIAS Y LENTEJAS


  CONEJO GUISADO CON CEBOLLA


  1 YOGUR


  


  


  CENA


  ENSALADA DE COL


  GAMBAS


  1 FRUTA


  


  


  DIA 3
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  Los vegetales son pobres en grasa.


  ALMUERZO


  PIMIENTOS ASADOS


  TERNERA GUISADA CON CEBOLLA


  MANZANA ASADA


  


  


  CENA


  MELÓN CON JAMÓN


  TORTILLA DE CALABACÍN


  QUESO FRESCO


  


  


  DIA 4
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  Una buena dosis de minerales en nuestra comida y menos calorías.


  ALMUERZO


  ENSALADA DE MAÍZ


  BERBERECHOS AL VAPOR


  1 YOGUR


  


  


  CENA


  COLIFLOR O BRÓCOLI


  FILETES DE PAVO A LA PLANCHA


  1 KIWI


  


  


  DIA 5
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  Los lácteos nos dan la porción justa de calcio. Si no nos gusta o no toleramos la leche podemos hacer una excepción y comer un puñadito de frutos secos (mejor almendras), para mantener la cuota de calcio.


  


  ALMUERZO


  CREMA DE CALABACÍN, CEBOLLA Y QUESO BAJO EN GRASA


  CALAMAR GUISADO CON ALCACHOFAS


  1 YOGUR


  


  


  CENA


  ENSALADA DE COGOLLOS CON ATÚN Y QUESO BAJO EN GRASA


  1 YOGUR CON PIÑA Y FRESAS


  


  


  DIA 6
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  El pescado es uno de los mejores alimentos para hacer la dieta mas ligera.


  ALMUERZO


  ENSALADA DE TOMATE Y QUESO FRESCO CON ORÉGANO


  MEJILLONES AL VAPOR


  1 KIWI


  


  


  CENA


  ACELGAS CON JAMÓN


  PESCADO AL VAPOR


  1 YOGUR CON SEMILLAS DE LINO


  


  


  DIA 7
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  Como nos decía un sabio nutricionista de nuestro pueblo: “Coman siempre muchos colores crudos”. Es ahí donde están las mejores fuentes de vitaminas.


  ALMUERZO


  CHAMPIÑONES AL AJILLO


  LOMO GUISADO CON TOMILLO


  MANGO


  


  


  CENA


  ENSALADA DE BERROS CON ZANAHORIAS


  PESCADO HERVIDO CON CEBOLLA


  1 YOGUR
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  7 Mini Claves para Comer Sano


  1Calorías las justas, ni más ni menos. Todos los alimentos pueden engordarte.


  


  2Mejor carbohidratos lentos. Los dulces y la bollería deberían ser excepcionales. Pueden ser tu perdición.


  


  3Ten cuidado cuando selecciones las grasas que vas a comer. La grasa mas recomendable es el aceite de oliva. En españa le dicen “oro líquido”.


  


  4Una alimentación variada es sinónimo de Exito. Nuestro cuerpo necesita todo tipo de alimentos. Dáselos. No dejes que pase hambre de nada.


  


  5Nuestro escudo y armadura ante la adversidad son los vegetales. Todos los días de tu vida come vegetales. Que no falten en la mesa.


  


  6Si las precauciones no son suficientes, debemos reforzar con fibra. Las fibras son un seguro de vida y de salud. Cómelas todos los días.


  


  7Nuestro cuerpo es como una máquina. Necesita energía y mantenerse jóven. Come suficientes vitaminas y calcio. Si no puedes con los lácteos, debes reforzar con frutos secos.
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  La reproducción sin permiso está prohibida.


  Este libro fue creado para proporcionar información específica sobre el tema tratado.


  Hemos intentado corroborar toda la información contenida en el libro, sin embargo, ni el autor ni el editor son responsables de los errores, omisiones o interpretaciones incorrectas que puedan surgir.


  La información contenida en este material está sujeto a las leyes locales, estatales, federales e internacionales. Se informa al lector que consulte con un profesional autorizado por los servicios profesionales legales, financieros y de otra índole.


  El lector de este material asume la responsabilidad de la utilización de esta información.


  El autor y el editor no asumen ninguna responsabilidad u obligación alguna por el uso o mal uso de la información contenida en este libro.
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  K-LAB


  LABORATORIO DE COCINA



  Completa estas recetas con información exclusiva de ingredientes y nuevos productos.
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