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INGREDIENTES

 1taza pequena de arroz
integral.
3 tazas pequenas de
agua.
Ajo.
Chorro de aceite de
oliva virgen extra.

Verduras picadas

(opcional).

TIEMPO PREP: 15 MIN
TIEMPO COC: 35 MIN
TOTAL: 45 MIN

RULOS DE
ARROZ




i\ GALLETAS
: DE AVENAY

PLATANO

INGREDIENTES

+ 5 platanos maduros.

« Copos de avena suave
integrales.

« Cacao en poluo
desgrasado sin azucar i
canela en poluo

(opcional)

TIEMPO PREP: 5 MIN
TIEMPO COC: 15 MIN
TOTAL: 20 MIN



INGREDIENTES

400 gr de garbanzos

cocidos.

2 cucharadas de tahin
integral.

Zumo de 1/2 limon.
1/2 cdita de comino.

1 diente de ajo.
Pimenton dulce.
Perejil.

AOVE.

Agua.

TIEMPO PREP: 15 MIN
TIEMPO COC: 2 H
TOTAL: 2 H 15 MIN

HUMUS DE
GARBANZOS

PREPARACION

1. Ponemos a cocer los
garbanzos (en remojo desde la
noche antes).

2. Escurrimos los garbanzos y
los trituramos.

3. Exprimimos el limon.

4. Picamos el ajo y reseruamos
junto al zumo.

5 Mezclamos el tahin, el comino,
el ajoy el zumo de limon y
removemos para integrar. Una
vez todo mezclado, anadimos
agua, poco a poco mientras
comprobamos la textura.
Debemos conseguir una pasta
suave pero no liquida.

6. Servimos.



VERDURA
AL VAPOR

INGREDIENTES

+ 1zanahoria grande.
« 4 Ramas de brécoli.
1 patata.

« 1/2 calabacin.

« 1/2 calabaza pequena.

- AOVE

TIEMPO PREP: 10 MIN
TIEMPO COC: 40 MIN
TOTAL: 50 MIN



PATATAS
GAJO AL

INGREDIENTES

- 160 gr patatas.
« Especias (opcional)

- AOVE

TIEMPO PREP: 15 MIN
TIEMPO COC:1H
TOTAL: 1H 15 MIN



HAMBURGUESA
DE PAVO Y
MANZANA

INGREDIENTES PREPARACION

« 1250 gr carne de pavo 1. Batir el huevo.

1 huevo.

2. Pelar y trocear la manzana y
1/2 cebolla. la cebolla y triturar en picadora.
Anadir al huevo.

1 manzana.

3. Picar la carne en la picadora y

125 gr harina integral. anadir a la mezcla. Tambiéen se

de trigo. puede traer picada de la
carniceria.

AOVE.

4. Anadir la harina y mezclar
todo bien. Dejar reposar un rato
y formar nuestras
hamburguesas en forma de rulo
longitudinal.

5. Cocinar a la plancha o en el
horno.

TIEMPO PREP: 25 MIN
TIEMPO COC: 10 MIN
TOTAL: 30 MIN



.~ SALCHICHAS
' CASERAS

INGREDIENTES

« 1 pechuga triturada.
1/2 cebolla triturada.
1 zanahorias triturada.
Perejil picado.
1 huevo.
3 cucharadas maizena
o fécula de maiz.

AOVE.

1/2 pimenton triturado.

TIEMPO PREP: 30 MIN
TIEMPO COC: 15 MIN
TOTAL: 45 MIN



INGREDIENTES

« 125 grs frutos secos sin

sal (1 o varios tipos).
Pueden ser tostados o
crudos. Tostados dan
mas sabor a la crema

 Ejemplo:

« 25 grs almendras.

25 grs avellanas.

« 25 grs nueces.

« 25 grs anacardos.

« 25 grs cacahuete asado.

TIEMPO PREP: 15 MIN

TIEMPO COC: 15 MIN
TOTAL: 1HR 30 MIN

CREMA DE

+« FRUTOS SECOS

PREPARACION

1. Si los quieres tostar puedes
hornearlos entre 5 y 15 minutos
a 180°C. Luego los pones en la
picadora/robot de cocina y los
trituras.

2. Se tarda un rato en lograr la
mantequilla porque hay que
triturar el fruto seco hasta que
le salga el aceite..

3. Ponlo en un tarro limpio de
cristal y consérualo en la
nevera. (Dura hasta 2 meses).



INGREDIENTES

« 500 gr pechuga de pavo

picada.

200 gr Quinoa cocida.

+ 1 cucharada ajo en poluo
(o 2 dientes de ajo
picado).

« Pan rallado (huevo o

harina de garbanzo).

TIEMPO PREP: 15 MIN
TIEMPO COC: 10 MIN
TOTAL: 25 MIN

% HAMBURGUESA
4 PAVO Y QUINOA

PREPARACION

1. En un bol mezclamos la carne
picada con la Quinoa, el ajo en
poluo y annadimos un poco de
pan rallado para darle mas
cuerpo (podemos cambiar el pan
por un huevo o la harina de
garbanzo)

2. Vamos preparando las
hamburguesas individuales
dandoles la forma deseada
(podemos usar un molde para
hamburguesas).

3. Prensar enuueltas en papel
film. Podemos congelar las
sobrantes.

4. Hacemos a la plancha con un
poco de aceite.



" ‘ TORTITAS DE
AVENA, MANZANA'Y
JENJIBRE

N
INGREDIENTES

e 1 manzana dulce.

2 cdas copos avena

suave.

« 3 cucharadas harina
integral.

« 2 cditas jenjibre en

poluo o rallado.

 1cda agua.

TIEMPO PREP: 15 MIN
TIEMPO COC: 20 MIN
TOTAL: 35 MIN




MACARRONES
O FUSSILI
INTEGRALES

INGREDIENTES

120 gr pasta integral.
Aceite de oliva.
Agua.

2 tomates (opcional).

Orégano (opcional).

TIEMPO PREP: 10 MIN
TIEMPO COC: 20 MIN
TOTAL: 1HR 30 MIN
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