
Pasta vegana
Mas de 50 recetas

deliciosas 
 Por Caroline Deisler 
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Estoy muy contenta con cómo resultaron
las cosas y me siento muy agradecida de
hacer lo que me apasiona cada día. Todo
empezó cuando vivía y modelaba en
Nueva York, y la presión de estar
extremadamente delgada me afectó.
Estaba atrapada en un ciclo de atracones
poco saludables y sabía que tenía que
cambiar algo. Me inspiré para probar una
dieta completamente vegetal, lo que
marcó el comienzo de mi camino hacia la
autocuración. 
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Me encanta despertarme cada
día con el propósito de inspirar
a personas de todo el mundo a
comer sano, hacer ejercicio y
sentirse lo mejor posible. 

¡HOLAAAA! 
SOY CAROLINE

Comencé mi blog y mi cuenta de
Instagram hace 7 años, puramente por
pasión y sin intención de convertirlo
en un trabajo de tiempo completo. 
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MI HISTORIA EN POCAS PALABRAS 

¡Ámate lo suficiente para vivir
un estilo de vida saludable!  

Para mí, hacerme vegana se trataba de

demostrarle amor y aprecio a mi cuerpo.

Después de años de modelar y castigar

mi cuerpo con mis pensamientos y reglas

dietéticas, sabía que tenía que cambiar

algo. Quería nutrirme con los mejores

alimentos para finalmente sentirme

equilibrada y feliz. ¡Cada vez que

comemos es una oportunidad para

alimentar nuestros cuerpos! Aprende qué

te hace sentir mejor y cíñete a ello. Nunca

me gustó contar calorías y creo que

deberíamos escuchar nuestra intuición,

no un número. Cuando me hice vegana,

tomé la decisión de no limitarme nunca y

de comer siempre tantos alimentos

integrales frescos como quisiera. Como

resultado, tenía mas energía, me sentía 

mas feliz, mas equilibrada, mas en forma,

mi digestión mejoró, perdí peso y mi piel

mejoró. Por fin comía sin culpa, se

acabaron los altibajos emocionales y me

encantaba lo a gusto que me sentía

conmigo misma. Todo encajó; era casi

como si mi vida me agradeciera lo bien

que cuidaba mi cuerpo, así que todo el

resto de mi vida también mejoró. Dejé de

ser modelo, me certifiqué como

nutricionista, fui a la universidad en

Londres a estudiar negocios durante tres

años y comencé mi blog, Instagram y

canales de YouTube. Siete años después,

me siento muy honrada de tener una

comunidad tan amable y positiva, y me

encanta compartir mi vida diaria, recetas

saludables y rutinas de bienestar con

ustedes. ¡Estoy deseando verlos disfrutar

de estas deliciosas recetas de pasta y que  

sigan sintiéndose de maravilla! :-) 
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SALUDABLES A LA PASTA

Alternativas

Tenemos suerte de poder

encontrar hoy en día tantas

alternativas deliciosas a la

pasta, mucho mas faciles de

digerir y con el mismo sabor

que la pasta normal, o incluso

mejor. Aquí tienes una lista de

mis variedades de pasta

favoritas. :-)

PASTA DE TRIGO
SARRACENO 
PASTA DE GARBANZOS 
PASTA DE ARROZ
INTEGRAL 
PASTA DE LENTEJAS
PASTA DE GUISANTES
VERDES 
PASTA DE ESPELTA 
PASTA DE QUINOA
PASTA DE MAÍZ 
PASTA DE ESPELTA 
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¿POR QUÉ NECESITAMOS?
¿A quién no le encanta un plato de

pasta cremoso y reconfortante?

Es, literalmente, la comida mas

reconfortante; te hace sentir feliz

y satisfecho mientras la disfrutas,

pero no te hace SENTIR GENIAL

después, ¿verdad? Estoy aquí para

cambiar eso, porque de verdad

quiero que DISFRUTES de tu pasta

sintiéndote en plena forma, mas

sano y en tu mejor versión. ¡Hay

muchísimas maneras deliciosas de

preparar platos de pasta

nutritivos, y yo estoy totalmente

de acuerdo! La pasta es,

literalmente, la mejor amiga de

todos, y puedes impresionar

facilmente a tus amigos y

familiares no veganos con estas

recetas. He estado haciendo estas

recetas para Peer una y otra vez y

se ha puesto mucho mas en forma

comiendo así, sin sentir que

estaba a dieta. ¡Sin duda, un

ÉXITO!  
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Un libro de pasta 
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Penne al vodka saludable 
Ingredientes Pasos
1 3 0  g  d e  p e n n e  s e c o  ( s i n  g l u t e n )

1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s
r e m o j a d o s  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a  d e l
H i m a l a y a
1 / 2  c e b o l l a  a m a r i l l a  p e q u e ñ a  
1  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a  
1 / 2  t a z a  d e  p u r é  d e  t o m a t e  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  d e  p a s t a  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  h o j u e l a s  d e
c h i l e  
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  v o d k a  
S a l  y  p i m i e n t a  a l  g u s t o  

R e m o j e  l o s  a n a c a r d o s  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s  y  e n j u a g u e l o s  b i e n .
P u e d e  o m i t i r  e s t e  p a s o  s i  t i e n e  p o c o  t i e m p o .  A ñ a d a  l o s  a n a c a r d o s ,
e l  a g u a  y  l a  s a l  a  u n a  l i c u a d o r a  p e q u e ñ a  y  l i c ú e  h a s t a  o b t e n e r  u n a
m e z c l a  c r e m o s a .

C o c i n e  l a  p a s t a  p e n n e  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .  

M i e n t r a s  t a n t o ,  s o f r e í r  l a  c e b o l l a  e n  a c e i t e  d e  o l i v a  y  s a l .  D e s p u é s
d e  u n o s  m i n u t o s ,  a ñ a d i r  e l  p u r e  d e  t o m a t e ,  e l  a g u a  d e  c o c c i ó n  d e  l a
p a s t a ,  l a s  h o j u e l a s  d e  c h i l e ,  e l  v o d k a  y  u n a  p i z c a  d e  s a l  y  p i m i e n t a ,
y  d e j a r  c o c e r  a  f u e g o  l e n t o  d e  5  a  1 0  m i n u t o s .  

A ñ a d e  l a  c r e m a  d e  a n a c a r d o s  y  d e j a  c o c e r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  1 0
m i n u t o s .  I n c o r p o r a  l a  p a s t a ,  a ñ a d e  a l b a h a c a  y  p i m i e n t a  n e g r a  p o r
e n c i m a ,  ¡ y  a  d i s f r u t a r !  L a  p a s t a  f a v o r i t a  d e  P e e r ,  h e c h a  s a l u d a b l e .   

 1 Porción  
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Pesto de Aguacate  

Ingredientes

Instrucciones

Listo en
1 5  m i n u t o s

¡¡¡La pasta rapida mas deliciosa y saludable!!!

1 3 0  g  d e  e s p a g u e t i s  d e  f a r r o
s e c o

1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s
i t a l i a n a s

S A L S A
1  m a n o j o  d e  a l b a h a c a  f r e s c a  
1 / 2  a g u a c a t e  g r a n d e  o  1
a g u a c a t e  p e q u e ñ o  
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s
r e m o j a d o s .  
U n  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s  b a b y
f r e s c a s .
J u g o  d e  1  l i m ó n   
1 / 2  t a z a  ( d e  p a s t a )  d e  a g u a
1  d i e n t e  d e  a j o  ( o p c i o n a l )  
S a l  y  p i m i e n t a  

C u b r i r  c o n
A l b a h a c a  f r e s c a  p o r  e n c i m a

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s
i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .
M i e n t r a s  s e  c o c i n a ,  s a l t e e  1
t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y
d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  ( o
h o r n é e l o s  o  s i m p l e m e n t e
d é j e l o s  c r u d o s ) .
L i c ú a  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  e n
u n a  l i c u a d o r a  d e  a l t a
v e l o c i d a d  h a s t a  q u e  q u e d e
c r e m o s a  y  m é z c l a l o s  c o n
l o s  e s p a g u e t i s .  
C ú b r e l o  c o n  t o m a t e s  c h e r r y
a s a d o s  y  a l b a h a c a  f r e s c a  y
¡ D I S F R U TA !  : - )  U n o  d e  m i s
f a v o r i t o s .  
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Ingredientes Instrucciones 
1

2

1 3 0  g  d e  t a l l a r i n e s  s e c o s  ( s i n
g l u t e n )  
5 - 6  c h a m p i ñ o n e s ,  c o r t a d o s  e n
r o d a j a s  
1 / 2  c e b o l l a  r o j a  p i c a d a
1  d i e n t e  d e  a j o  p i c a d o

C R E M A
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
U n a  p i z c a  d e  s a l  r o s a
1 / 2  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  
1 / 2  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s
c o n g e l a d o s  
P e r e j i l  f r e s c o  y  p i m i e n t a  

C o c i n e  l o s  t a g l i a t e l l e  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l
p a q u e t e .  

E n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e ,  s a l t e e  l o s
c h a m p i ñ o n e s ,  l a  c e b o l l a  y  e l  a j o  y  c o n d i m e n t e  c o n
s a l  y  p i m i e n t a  n e g r a .  

P a r a  l a  c r e m a ,  m e z c l a  l o s  a n a c a r d o s ,  e l  a g u a  y  u n a
p i z c a  d e  s a l  r o s a .  I n c o r p o r a  l a  c r e m a  a  l a  s a r t é n  y
a ñ a d e  1 / 2  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  y  l o s  g u i s a n t e s .
I n c o r p o r a  l a  p a s t a .  E s p o l v o r e a  c o n  p i m i e n t a  y
p e r e j i l ,  ¡ y  d i s f r u t a  d e  e s t a  c r e m o s i d a d  d e l i c i o s a !  
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Carbonara saludable

3
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ENSALADA DE PASTA SALUDABLE

Ingredientes

Pasos

Listo en
1 5  m i n u t o s

El almuerzo perfecto para llevar y el favorito de todos  

1 3 0  g  d e  p a s t a  f u s i l l i  s e c a  s i n  g l u t e n

S A L S A
1 / 2  a g u a c a t e  
1 / 2  p e p i n o  g r a n d e  
U n  p u ñ a d o  d e  e n e l d o  y  a l b a h a c a  
U n a  p i z c a  d e  s a l ,  p i m i e n t a  
J u g o  d e  1  l i m ó n  
1  c u c h a r a d a  d e  p i s t a c h o s  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a   

C O B E R T U R A
To m a t e s  c h e r r y  
A g u a c a t e  
H i e r b a s  i t a l i a n a s  
P e p i n o  
A c e i t u n a s  n e g r a s  

C o c i n e  l a  p a s t a  f u s i l l i  s e g ú n  l a s
i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .  
¡ P o n  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e
l a  s a l s a  e n  u n a  l i c u a d o r a  y
m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e
c r e m o s o !  
A ñ a d e  l a  p a s t a  y  a ñ a d e  t o m a t e
p i c a d o ,  m a s  a g u a c a t e ,  p e p i n o
f i n a m e n t e  p i c a d o ,  a c e i t u n a s  y
h i e r b a s  i t a l i a n a s .  ¡ M e z c l a  b i e n !
¡ R a p i d o ,  f a c i l  y  b u e n í s i m o !
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Ingredientes Instrucciones 

1 3 0  g  d e  p e n n e  ( q u i n o a  s i n  g l u t e n )

1 / 2  c e b o l l a  p i c a d a
1  d i e n t e  d e  a j o  p i c a d o
2  z a n a h o r i a s ,  f i n a m e n t e  p i c a d a s
2  t a l l o s  d e  a p i o  p i c a d o s
2  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s
2  c u c h a r a d a s  d e  p u r é  d e  t o m a t e
1  t a z a  d e  p u r é  d e  t o m a t e
1  t a z a  d e  l e n t e j a s  c o c i d a s  
U n a  p i z c a  d e  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a
P i m i e n t a  n e g r a  
A l b a h a c a  f r e s c a  p a r a  d e c o r a r

Ragu de
lentejas 
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C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .

S a l t e e  l a  c e b o l l a ,  e l  a j o ,  l a  z a n a h o r i a  y  e l  a p i o  c o n  1  t a z a  d e

c a l d o  d e  v e r d u r a s  y  d é j e l o  h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  u n o s  1 5

m i n u t o s .

A ñ a d e  e n t r e  m e d i a  y  u n a  t a z a  m a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s ,  p u r é

d e  t o m a t e ,  p a s s a t a  d e  t o m a t e ,  s a l ,  p i m i e n t a  y  l e n t e j a s  c o c i d a s .

( C o m p r é  e s t a s  l e n t e j a s  c o c i d a s  c o n  s a l s a  d e  z a n a h o r i a ,  p e r o  n o

l e  p u s e  s a l s a ) .

D é j a l o  c o c e r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  1 0 - 1 2  m i n u t o s  m a s .

I n c o r p o r a  l a  p a s t a  y  s í r v e l o  c o n  a l b a h a c a  f r e s c a .  ¡ Q u é  r i c o !

Ta n t o  P e e r  c o m o  y o  d i j i m o s  q u e  e s t e  p l a t o  e r a  u n o  d e  n u e s t r o s

f a v o r i t o s .

1

2

3

4
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Lasaña de garbanzos y champiñones 

Ingredientes

Pasos 

Listo en
6 0  m i n u t o s  

Tan deliciosa y tan liviana

1  p a q u e t e  ( 2 5 0 g )  d e  l a m i n a s  d e
l a s a ñ a

R a g u
1  c e b o l l a  b l a n c a  m e d i a n a  
2  d i e n t e s  d e  a j o ,  f i n a m e n t e  p i c a d o s  
2 0 0  g  d e  c h a m p i ñ o n e s  c a s t a ñ o s  
U n a  p i z c a  d e  s a l  r o s a  y  p i m i e n t a
1  l a t a  d e  4 0 0  g  d e  t o m a t e s  p i c a d o s  
1 x  3 5 0  m l  d e  s a l s a  m a r i n a r a  
1  l a t a  d e  4 0 0  g  d e  g a r b a n z o s  c o c i d o s
U n  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s  b a b y
p i c a d a s

B E C H A M E L  
1 / 2  c a b e z a  d e  c o l i f l o r  
2  p a t a t a s  m e d i a n a s  
1 , 5  t a z a s  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  
3  c u c h a r a d a s  d e  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l
U n a  p i z c a  d e  s a l  

S o f r e í r  l a  c e b o l l a ,  e l  a j o ,  l a s  h i e r b a s  y  l o s  c h a m p i ñ o n e s  e n t e r o s  a  f u e g o  m e d i o
d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .  
R e t i r e  l o s  c h a m p i ñ o n e s  y  p í q u e l o s  f i n a m e n t e .  A ñ a d a l o s  a  l a  s a r t é n  c o n  l o s  t o m a t e s
e n l a t a d o s ,  l a  s a l s a  m a r i n a r a  y  l o s  g a r b a n z o s  e s c u r r i d o s .  D e j e  h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o
d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .  L u e g o ,  c o n  u n  m a c h a c a d o r  d e  p a p a s ,  t r i t u r e  a p r o x i m a d a m e n t e
l a  m i t a d  d e  l a  m e z c l a  d e  g a r b a n z o s .  
A g r e g u e  l a s  e s p i n a c a s  f r e s c a s  y  r e v u e l v a  b i e n .  
P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  2 0 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  
M i e n t r a s  s e  c u e c e  e l  r a g ú ,  p r e p a r a m o s  l a  s a l s a  b e c h a m e l :  c o c i n a m o s  a l  v a p o r  e l
c o l i f l o r  y  l a s  p a t a t a s ,  r e m o j a m o s  l o s  a n a c a r d o s  y  c u a n d o  e s t é  l i s t o ,  a ñ a d i m o s  t o d o  a
l a  b a t i d o r a  y  t r i t u r a m o s  h a s t a  q u e  q u e d e  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .   
¡ A h o r a  a ñ a d e  t u s  c a p a s !  ¡ G e n i a l !  R a g ú  d e  c h a m p i ñ o n e s ,  s a l s a  b e c h a m e l ,  l a m i n a s  d e
l a s a ñ a ,  r e p i t e  y  t e r m i n a  c o n  u n a  c a p a  d e  r a g ú  d e  c h a m p i ñ o n e s .  
C u b r a  e l  p l a t o  c o n  p a p e l  d e  a l u m i n i o  y  h o r n e e  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s ,  l u e g o  r e t i r e  e l
p a p e l  d e  a l u m i n i o  y  h o r n e e  d u r a n t e  o t r o s  2 0 - 2 5  m i n u t o s .  
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Los mejores
macarrones con queso

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
2 5  m i n u t o s  

1 3 0  g  ( s i n  g l u t e n )  d e  p a s t a  d e
s u  e l e c c i ó n

2  p a p a s  d o r a d a s  d e  t a m a ñ o
m e d i a n o ,  p e l a d a s
1  z a n a h o r i a  g r a n d e
2 - 3  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s

C R E M A
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s
r e m o j a d o s  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  c ú r c u m a  e n
p o l v o  
J u g o  d e  1  l i m ó n  
P i z c a  d e  s a l  r o s a
1 / 4  t a z a  d e  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l  ( o p c i o n a l )  Ta m b i é n
m e  e n c a n t a  s i n   

1 . C o c i n e  l a s  p a p a s  y  l a  z a n a h o r i a  e n  2 - 3  t a z a s  d e  c a l d o  d e
v e r d u r a s  d u r a n t e  u n o s  2 0  m i n u t o s .

2 . A ñ a d e  l a  p a s t a  d e s p u é s  d e  1 0  m i n u t o s  y  c o c i n a  s e g ú n  l a s
i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .  ¡ U n a  r e c e t a  d e  p a s t a  f a c i l  d e
p r e p a r a r  e n  u n a  s o l a  o l l a ,  i d e a l  t a m b i é n  p a r a  n i ñ o s !  

3 . S a c a  l a s  p a p a s  y  l a  z a n a h o r i a  d e  l a  o l l a  y  m é z c l a l a s  c o n  e l
r e s t o  d e  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  c r e m a  e n  u n a  l i c u a d o r a
h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  s u a v e .  S i  e s  n e c e s a r i o ,  a ñ a d e  u n
c h o r r i t o  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s .  I n c o r p o r a  l a  s a l s a  a  l a  p a s t a
e s c u r r i d a  y  ¡ a  d i s f r u t a r !  ¡ S ú p e r  s a l u d a b l e  y  c r e m o s o !  
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Pasta cremosa con champiñones 

Ingredientes

Pasos

Listo en
2 0  m i n u t o s

Piense en la mejor comida reconfortante hecha de manera saludable. 

1 3 0  g  d e  e s p a g u e t i s  d e  g a r b a n z o s  

2 - 3  t a z a s  d e  c h a m p i ñ o n e s
r e b a n a d o s
1  d i e n t e  d e  a j o  p i c a d o  
U n a  p i z c a  d e  s a l  y  p i m i e n t a  

3 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  p i m e n t ó n
a h u m a d o
1  c u c h a r a d i t a  d e  s a l v i a
1  c u c h a r a d i t a  d e  m o s t a z a  d e  D i j o n  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  ( o  c a l d o  d e
v e r d u r a s )

1 / 2  m a n o j o  d e  p e r e j i l  f r e s c o
p i c a d o  

1 . R e m o j a r  l o s  a n a c a r d o s  e n  a g u a  y

p o n e r  a  u n  l a d o .

2 . C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s

i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .  

3 . S a l t e e  e l  a j o  y  l o s  c h a m p i ñ o n e s

e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e

d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  h a s t a  q u e

e s t é n  t i e r n o s .  A ñ a d a  u n a  p i z c a

d e  s a l  y  p i m i e n t a .  

4 . A ñ a d e  l o s  a n a c a r d o s

e n j u a g a d o s ,  e l  p i m e n t ó n ,  l a

m o s t a z a ,  l a  s a l v i a  y  e l  a g u a  a

u n a  l i c u a d o r a  y  m e z c l a  h a s t a

q u e  q u e d e  s u a v e .  

5 . V i e r t a  l a  s a l s a  e n  l a  s a r t é n  c o n

l o s  c h a m p i ñ o n e s ,  a g r e g u e  l o s

e s p a g u e t i s  y ,  s i  e s t a n  d e m a s i a d o

s e c o s ,  a g r e g u e  u n  c h o r r i t o  d e

a g u a  d e  c o c c i ó n  d e  l a  p a s t a .

6 . ¡ C ú b r e l o  c o n  p e r e j i l  f r e s c o ,

p i m i e n t a  n e g r a  y  a  d i s f r u t a r !

¡ E s t a  d e l i c i o s o !   
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Orzo cremoso de champiñones 

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
3 0  m i n u t o s  

¡¡¡TAN reconfortante, delicioso, saludable y rapido de hacer!!! 

1 / 2  t a z a  d e  o r z o  s e c o  
1 / 2  c e b o l l a  r o j a  p e q u e ñ a  
1  d i e n t e  d e  a j o  
1 / 4  t a z a  d e  h o n g o s  p o r c i n i
s e c o s  
2 0 0  g  d e  c h a m p i ñ o n e s  f r e s c o s
m i x t o s  
1 , 5  c u c h a r a d i t a  d e  m i s o  d e
a r r o z  i n t e g r a l  
2 0 0  m l  d e  l e c h e  d e  c o c o  
U n  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s
f r e s c a s  
U n a  p i z c a  d e  s a l  r o s a  d e l
H i m a l a y a  
P i m i e n t a  n e g r a  
J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n  

R e m o j e  l o s  h o n g o s  p o r c i n i  e n
1  t a z a  d e  a g u a  c a l i e n t e
d u r a n t e  u n o s  1 0  a  2 0
m i n u t o s .  
S o f r e í r  l a  c e b o l l a  y  e l  a j o  e n
u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e ,
a ñ a d i r  l o s  c h a m p i ñ o n e s
s e c o s  p i c a d o s ,  l o s
c h a m p i ñ o n e s  f r e s c o s
p i c a d o s  y  d e j a r  c o c i n a r  a
f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  1 0
m i n u t o s .   
A g r e g u e  e l  o r z o ,  l a  p a s t a  d e
m i s o ,  l a  l e c h e  d e  c o c o  y  e l
a g u a  d e  r e m o j o  d e  l o s
h o n g o s  y  d é j e l o  c o c i n a r  a
f u e g o  m e d i o  c o n  l a  t a p a
t a p a d a  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s .  
A ñ a d e  e s p i n a c a s  f r e s c a s  y
s a z o n a  c o n  s a l ,  p i m i e n t a  y  u n
p o c o  d e  j u g o  d e  l i m ó n
f r e s c o .  ¡ Q u e  l o  d i s f r u t e s !  
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Calabacín y puerro  
Pasta con 
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Ingredientes Instrucciones
1

2

3

1 3 0  g  d e  p a s t a  s e c a  

2  c a l a b a c i n e s  d e  t a m a ñ o  m e d i a n o
1 / 2  p u e r r o  p e q u e ñ o
1  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a  
1 / 4 - 1 / 2  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s
U n  p u ñ a d o  d e  a l b a h a c a  f r e s c a  
1  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s
c o n g e l a d o s  
U n  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s  f r e s c a s
U n a  p i z c a  d e  s a l  y  p i m i e n t a   

P i c a r  e l  p u e r r o  y  e l  c a l a b a c í n  y  a ñ a d i r l o s  a  u n a  s a r t é n
a n t i a d h e r e n t e  c o n  1  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a .  S a l t e a r
h a s t a  q u e  e s t é n  t i e r n o s .

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e  y
a g r e g u e  l o s  g u i s a n t e s  v e r d e s  d u r a n t e  l o s  ú l t i m o s  2  m i n u t o s .  

P a r a  h a c e r  l a  s a l s a ,  a g r e g u e  e l  p u e r r o  y  e l  c a l a b a c í n
s a l t e a d o s  a  u n a  l i c u a d o r a  c o n  1 / 4 - 1 / 2  t a z a  d e  c a l d o  d e
v e r d u r a s  y  a l b a h a c a  f r e s c a  ( s o l o  l a s  h o j a s )  y  l i c u e  h a s t a  q u e
q u e d e  c r e m o s o .  

M e z c l a  l a  s a l s a  c o n  l a  p a s t a  y  l o s  g u i s a n t e s ,  a ñ a d e  u n  p o c o
d e  e s p i n a c a  f r e s c a ,  u n a  p i z c a  d e  s a l  y  p i m i e n t a  s i  e s
n e c e s a r i o  y  ¡ D I S F R U TA !   
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Ingredientes Instrucciones 
1 3 0  g  ( s i n  g l u t e n )  d e  p a s t a  a
e l e c c i ó n  

2  d i e n t e s  d e  a j o
1 / 2  c e b o l l a  p e q u e ñ a  
P i z c a  d e  s a l  
1  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a  
U n  p u ñ a d o  d e  c o l m e n i l l a s
3  c u c h a r a d a s  d e  c a l d o  d e
v e r d u r a s  
U n  p o c o  d e  a g u a  d e  c o c c i ó n  d e  l a
p a s t a

C R E M A  
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s  
3 / 4  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s   

C O N D I M E N T O S
S a l ,  p i m i e n t a
Tr u f a  r e c i é n  c o r t a d a   

C o m i e n c e  c o c i n a n d o  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s
i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e  y  r e m o j e  l o s
a n a c a r d o s .  

P i c a r  e l  a j o  y  l a  c e b o l l a  y  s o f r e í r l o s  c o n
u n a  p i z c a  d e  s a l  y  a c e i t e  d e  o l i v a  h a s t a
q u e  e s t é n  t i e r n o s .  C o r t a r  l a s
c o l m e n i l l a s  e n  r o d a j a s  y  a ñ a d i r l a s
d e s p u é s  d e  u n o s  m i n u t o s  j u n t o  c o n  e l
c a l d o  d e  v e r d u r a s  y  u n  c h o r r i t o  d e  a g u a
d e  c o c c i ó n  d e  l a  p a s t a .  

E n j u a g a  l o s  a n a c a r d o s  y  m é z c l a l o s  c o n
e l  c a l d o  d e  v e r d u r a s  h a s t a  q u e  q u e d e
u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .  A g r e g a  l a
c r e m a  a  l a  c a c e r o l a ,  m e z c l a  b i e n  e
i n c o r p o r a  l a  p a s t a  c o c i d a .  E s p o l v o r e a
c o n  s a l ,  p i m i e n t a  y ,  o p c i o n a l m e n t e ,  u n a
g o t a  m a s  d e  a c e i t e  d e  o l i v a .  A g r e g a
t r u f a  r e c i é n  l a m i n a d a .  ¡ Q u e  l o  d i s f r u t e s !

Pasta con Trufas  
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hecha saludable 

sirve 1

1

2

3
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Boloñesa 
Saludable 
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Boloñesa vegana 
Ingredientes Instrucciones

1
2

3

2 5 0  g  d e  p a s t a  f u s i l l i  s e c a  ( s i n
g l u t e n )  

1 / 2  c e b o l l a  r o s a d a  
2  d i e n t e s  d e  a j o  
2  z a n a h o r i a s  
1  p i m i e n t o  r o j o  
2  t a l l o s  d e  a p i o
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  p i m e n t ó n  a h u m a d o
U n a  p i z c a  d e  s a l  y  p i m i e n t a  
2  c u c h a r a d a s  d e  p u r é  d e  t o m a t e
1  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  ( y o  u s o
1 / 2  c u b o  p o r  1  t a z a  d e  a g u a )  
1  l a t a  d e  t o m a t e s  p i c a d o s  
1  l a t a  d e  l e n t e j a s  r o j a s  c o c i d a s   

C U B R I R  C O N
A l b a h a c a  f r e s c a
N u e c e s  t o s t a d a s  ( o p c i o n a l )  

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .  

P i c a r  l a  c e b o l l a  y  e l  a j o ,  y  c o r t a r  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  e n  c u b o s
p e q u e ñ o s .  A g r e g a r  a m b o s  i n g r e d i e n t e s  j u n t o  c o n  l a s  h i e r b a s
i t a l i a n a s ,  e l  p i m e n t ó n  a h u m a d o  y  u n a  p i z c a  d e  s a l  y  p i m i e n t a  e n
u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  y  s o f r e í r  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .  

A g r e g u e  e l  p u r é  d e  t o m a t e ,  e l  c a l d o  d e  v e r d u r a s  y  l o s  t o m a t e s
e n l a t a d o s .
S a l t e e  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  m a s .  A g r e g u e  l a s  l e n t e j a s  r o j a s  y  l a
p a s t a  c o c i d a  y  m e z c l e  b i e n .  

C ú b r e l o  c o n  a l b a h a c a  f r e s c a  y ,  s i  l o  p r e f i e r e s ,  c o n  n u e c e s  t o s t a d a s .
S i  l o  p r e p a r a s  p a r a  t u  n o v i o ,  e s p o s o  o  f a m i l i a  n o  v e g a n a . . .  a ñ a d i r  u n
p o c o  m a s  d e  s a l  y  a c e i t e  d e  o l i v a  t a m b i é n  e s  b u e n a  i d e a ,  j e j e .   

U n  s u s t i t u t o  d e l i c i o s o  d e  u n a  b o l o ñ e s a  n o r m a l .  ¡ I n c l u s o  a  P e e r ,  a
q u i e n  l e  e n c a n t a  u n a  b u e n a  b o l o ñ e s a ,  l e  e n c a n t ó  e s t a !  

4

Rinde para 2
personas 

Saludable
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Guisantes cremosos en una sola
sartén 

Pasta con  
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Pasta cremosa con guisantes en una sola sartén

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
1 5  m i n u t o s  

Un plato del paraiso y muy saludable 

1 3 0  g  d e  t a l l a r i n e s  d e  t r i g o
s a r r a c e n o

S A L S A
1  t a z a  d e  g u i s a n t e s
v e r d e s ,  3 / 4  p a r a  m e z c l a r  
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s
1 / 2  t a z a  d e  c a l d o  d e
v e r d u r a s  
P i z c a  d e  s a l  

2  z a n a h o r i a s  p e l a d a s  e n
j u l i a n a  
1  c a l a b a c í n  p e l a d o  e n
j u l i a n a  

1 . R e m o j a r  l o s  a n a c a r d o s  e n  a g u a  c a l i e n t e  d u r a n t e  u n  p a r
d e  m i n u t o s  y  e n j u a g a r  b i e n .  

2 . C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .
A ñ a d a  l a s  z a n a h o r i a s  y  e l  c a l a b a c í n  p e l a d o s  y  c o r t a d o s
e n  j u l i a n a  d u r a n t e  l o s  ú l t i m o s  2  m i n u t o s .

3 . A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  e n  u n a
l i c u a d o r a  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .   

4 . M e z c l a  l a  s a l s a  c o n  l a  p a s t a  c o c i d a  y  l a s  v e r d u r a s ,
a ñ a d e  l o s  g u i s a n t e s  r e s t a n t e s  o  m a s  s i  l o  d e s e a s .  Tu
p a s t a  d e l i c i o s a ,  r a p i d a  y  s ú p e r  s a l u d a b l e  e s t a  l i s t a .  ¡ M e
e n c a n t a !   
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 1 Porción  
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Verduras asadas de verano
Pasta con  
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Pasta con verduras asadas de
verano 

Ingredientes

Instrucciones

Listo en
4 0  m i n u t o s

Un recuerdo de mi infancia y la pasta preferida de mi papa

1 3 0  g  ( s i n  g l u t e n )  d e  p a s t a  d e  s u  e l e c c i ó n  

1  c a l a b a c í n  
1  b e r e n j e n a  
1  p i m i e n t o  r o j o  
P i z c a  d e  s a l  
1 / 2  c e b o l l a  r o j a  p e q u e ñ a ,  p i c a d a  
1  d i e n t e  d e  a j o  p i c a d o  
2 5 0  g  d e  t o m a t e s  c h e r r y  c o r t a d o s  p o r  l a
m i t a d  
1  c u c h a r a d a  d e  p i m e n t ó n  
1  c u c h a r a d a  d e  p u r é  d e  t o m a t e

C U B R I R  C O N
A l b a h a c a  f r e s c a ,  p i m i e n t a  n e g r a  
2  c u c h a r a d a s  d e  y o g u r  d e  c o c o  

1 . C o r t a  l a s  v e r d u r a s  y  a s a l a s  d u r a n t e  3 0 - 3 5  m i n u t o s  a  2 0 0
g r a d o s  C e l s i u s .  M e  e n c a n t a  a ñ a d i r  h i e r b a s  i t a l i a n a s  y  u n
p o c o  d e  s a l .

2 . C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .  
3 . S a l t e e  l a  c e b o l l a ,  e l  a j o  y  u n a  p i z c a  d e  s a l  d u r a n t e  5 - 1 0

m i n u t o s .  A ñ a d a  2  c u c h a r a d a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  s i  e s
n e c e s a r i o .  

4 . A ñ a d e  l o s  t o m a t e s  p i c a d o s  y  e l  p i m e n t ó n  y  s a l t e a  d u r a n t e
1 0  m i n u t o s  m a s .  

5 . A ñ a d e  p u r é  d e  t o m a t e ,  v e r d u r a s  a s a d a s  y ,  o p c i o n a l m e n t e ,
1 / 2  t a z a  d e  p a s s a t a  d e  t o m a t e  s i  l o  p r e f i e r e s  c o n  m a s  s a l s a .
D e j a  c o c e r  a  f u e g o  l e n t o  u n o s  m i n u t o s .   

6 . A ñ a d e  l a  p a s t a  y  s í r v e l a  c o n  a l b a h a c a  f r e s c a ,  p i m i e n t a
n e g r a  y  u n a  b o l a  d e  y o g u r  d e  c o c o .  ¡ Q u é  r i c o !
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Calabacín 
Pasta fácil con  
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Pasta fácil con  calabacín 

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
1 5  M I N U T O S

Tan saludable y tan deliciosa  

2 0 0  -  2 5 0  g  d e  t a l l a r i n e s  d e
a r r o z  i n t e g r a l  

2  c a l a b a c i n e s  g r a n d e s ,  r a l l a d o s
-  e x p r i m i r  e l  a g u a  
U n  p u ñ a d o  d e  t o m a t e s  s e c o s
J u g o  d e  1  l i m ó n  y  r a l l a d u r a
1  c u c h a r a d a  d e  h i e r b a s
i t a l i a n a s  

S A L S A
1  a g u a c a t e  m a d u r o  
1 / 4  t a z a  d e  p i s t a c h o s  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e
c a l a b a z a  
1  m a n o j o  d e  c e b o l l i n o s  
1 / 2  m a n o j o  d e  e n e l d o
1 / 2  m a n o j o  d e  a l b a h a c a  
1 - 2  d i e n t e s  d e  a j o  a s a d o s   
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  

C U B R I R  C O N   
¡ L a  a l b a h a c a  f r e s c a ,  l a
p i m i e n t a  n e g r a  y  l o s  t o m a t e s
f r e s c o s  t a m b i é n  c o m b i n a n  m u y
b i e n !   

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .  

R a l l a  l o s  c a l a b a c i n e s  y  u s a  u n a  b o l s a  d e  l e c h e  o  u n  p a ñ o  d e  c o c i n a  l i m p i o
p a r a  e s c u r r i r  e l  a g u a .  N o r m a l m e n t e  n o s  e n c a n t a  e l  a g u a  d e  l a s  v e r d u r a s ,  j a j a ,
p e r o  p a r a  e s t a  r e c e t a  e s  m e j o r  t e n e r  c a l a b a c i n e s  b i e n  s e c o s .  

A g r e g u e  e l  c a l a b a c í n ,  l o s  t o m a t e s  s e c o s ,  e l  j u g o  d e  l i m ó n ,  l a  r a l l a d u r a  d e
l i m ó n  y  l a s  h i e r b a s  i t a l i a n a s  a  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  y  s a l t e e  d u r a n t e  1 0
m i n u t o s .   

P a r a  l a  s a l s a ,  a g r e g a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a  y  m e z c l a  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

A ñ a d e  l a  p a s t a  c o c i d a  y  l a  s a l s a  a  l a  s a r t é n  y  m é z c l a l o  t o d o  b i e n .  E s  u n a
r e c e t a  n u t r i t i v a ,  c r e m o s a  y  d e l i c i o s a  q u e  t e  d e j a  c o m p l e t a m e n t e  s a t i s f e c h o ,
¡ y  a d e m a s  t e  h a c e  s e n t i r  M U Y  B I E N !  
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Rinde para 2
personas 

1
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Ingredientes Instrucciones 
1 3 0  g  d e  p a s t a  ( s i n  g l u t e n )

1 / 2  t a z a  d e  h o n g o s  p o r c i n i  o
s h i i t a k e  s e c o s
1 / 4  t a z a  d e  n u e c e s  
1 / 2  c e b o l l a  
1  d i e n t e  d e  a j o  
2  r a m a s  d e  a p i o  p i c a d a s  
1 / 2  c u b o  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  
8 - 1 0  c h a m p i ñ o n e s  p i c a d o s
1  c u c h a r a d a  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s  
1  c u c h a r a d a  d e  p u r é  d e  t o m a t e  
1  t a z a  d e  p a s s a t a  d e  t o m a t e  O  1
l a t a  d e  t o m a t e s  p i c a d o s  
1  c u c h a r a d a  d e  a m i n o a c i d o s  d e
c o c o  

1 . R e m o j e  1 / 2  t a z a  d e  h o n g o s  p o r c i n i  o  s h i i t a k e  s e c o s
e n  2 5 0  m l  ( 1  t a z a )  d e  a g u a  h i r v i e n d o .  

2 . S a l t e e  1 / 4  t a z a  d e  n u e c e s  d u r a n t e  5  m i n u t o s  h a s t a
q u e  e s t é n  d o r a d a s  y  s e p a r e  a  u n  l a d o .  

3 . S a l t e e  l a  c e b o l l a ,  e l  a j o  y  e l  a p i o .  A ñ a d a  1  t a z a  d e
a g u a  m e z c l a d a  c o n  1 / 2  c u b o  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s .
D e j e  h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .  

4 . A g r e g u e  l o s  c h a m p i ñ o n e s  f r e s c o s  p i c a d o s  y  l a s
h i e r b a s  i t a l i a n a s  y  d é j e l o  c o c i n a r  d u r a n t e  o t r o s  5
m i n u t o s .  

5 . A ñ a d e  e l  p u r é  d e  t o m a t e ,  l a  p a s s a t a  d e  t o m a t e ,  l o s
a m i n o a c i d o s  d e  c o c o  y  l o s  c h a m p i ñ o n e s  s e c o s
r e b a n a d o s  a l  a g u a  d e l  r e m o j o .  D e j a  c o c e r  a  f u e g o
l e n t o  d u r a n t e  1 0 - 1 5  m i n u t o s  e  i n c o r p o r a  l a s  n u e c e s .

6 . C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l
p a q u e t e ,  m é z c l e l a  c o n  e l  r a g ú  d e  c h a m p i ñ o n e s  y
¡ D I S F R U T E !

Ragú de champiñones
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para toda la familia  

WWW . S HO P - R E S E T . C OMSHOP - R E S E T . C OM

1 Porción 

Pagina 38



@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Champiñón 
Ragu de 
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Agli Olio de Peer

Ingredientes

Pasos

Listo en
1 5  m i n u t o s  

La pasta ligera y facil favorita de Peer, ahora mas saludable

1 3 0  g  d e  e s p a g u e t i s  s e c o s  ( s i n

g l u t e n )  

1  c u c h a r a d i t a  d e  h o j u e l a s  d e  c h i l e  

2  d i e n t e s  d e  a j o  

3  t o m a t e s  s e c a d o s  a l  s o l ,  f i n a m e n t e

p i c a d o s  

1  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a

U n a  p i z c a  d e  p i m i e n t a  n e g r a  

3  c u c h a r a d a s  d e  a c e i t e  d e  o l i v a  

1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y  

2  c u c h a r a d a s  d e  v i n o  b l a n c o  o r g a n i c o  

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s
d e l  p a q u e t e .  
S a l t e e  a j o  y  t o m a t e s  s e c o s  c o n  h o j u e l a s  d e
c h i l e ,  s a l ,  p i m i e n t a  y  a c e i t e  d e  o l i v a .  U s a r
u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  e s  m u y  ú t i l ,  y a
q u e  n e c e s i t a r a  m u c h o  m e n o s  a c e i t e .
D e s p u é s  d e  u n o s  m i n u t o s ,  a ñ a d e  u n a s
c u c h a r a d a s  d e l  a g u a  d e  c o c c i ó n  d e  l a
p a s t a  y  2  c u c h a r a d a s  d e  v i n o  b l a n c o .  ( e l
v i n o  e s  o p c i o n a l )
C o r t a  l o s  t o m a t e s  c h e r r y  p o r  l a  m i t a d  y
a ñ a d e l o s  a  l a  s a r t é n .  S a l t é a l o  t o d o  d u r a n t e
u n o s  5  m i n u t o s  m a s  y  l u e g o  i n c o r p o r a  l a
p a s t a .  A ñ a d e  2  c u c h a r a d a s  d e  a c e i t e  d e
o l i v a  y  e s p o l v o r e a  c o n  a l b a h a c a  f r e s c a .  
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Lasaña de berenjenas y
tomates

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
2 0  m i n u t o s  

Comida reconfortante hecha super saludable

9  l a m i n a s  d e  l a s a ñ a  s i n  h e r v i r  ( y o
u s é  l a m i n a s  d e  l a s a ñ a  d e
g a r b a n z o s  s i n  g l u t e n )   

2  b e r e n j e n a s  g r a n d e s
6 - 7  t o m a t e s  g r a n d e s  m a d u r o s
H i e r b a s  i t a l i a n a s  
1 x  3 5 0  m l  d e  s a l s a  m a r i n a r a  p a r a
p a s t a  
1  p u r é  d e  t o m a t e  d e  4 0 0  m l

C R E M A
1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
5  t o m a t e s  s e c o s  ( d e  u n  f r a s c o  c o n
a c e i t e )  
R e s t o  d e  t o m a t e s  f r e s c o s
( a p r o x i m a d a m e n t e  u n  p u ñ a d o )  
1 / 2  m a n o j o  d e  a l b a h a c a  f r e s c a  
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  
P i z c a  d e  s a l  
1 / 2  t a z a  d e  p u r é  d e  t o m a t e  

P r e c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  C o r t a  l a s  b e r e n j e n a s  y  l o s
t o m a t e s  e n  r o d a j a s  f i n a s  y  l l é n a l o s  c o n  e l  m o l d e .

A ñ a d e  t u s  c a p a s :  s a l s a  m a r i n a r a ,  l a m i n a s  d e  p a s t a ,  r o d a j a s  d e  t o m a t e ,
l a m i n a s  d e  p a s t a ,  r o d a j a s  d e  t o m a t e ,  r o d a j a s  d e  b e r e n j e n a ,  s a l s a  m a r i n a r a  y
p a s s a t a  d e  t o m a t e ,  l a m i n a s  d e  p a s t a ,  t o m a t e s ,  r o d a j a s  d e  b e r e n j e n a ,  p a s s a t a
d e  t o m a t e ,  l a m i n a s  d e  p a s t a ,  r o d a j a s  d e  t o m a t e  y  r o d a j a s  d e  b e r e n j e n a .  

P r e p a r a  l a  c r e m a  a ñ a d i e n d o  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  l a  l i c u a d o r a  y  l i c u a n d o
h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .  V i e r t e  l a  c r e m a  s o b r e  l a s  c a p a s  d e
l a s a ñ a  p a r a  l o g r a r  u n a  c a p a  g r u e s a  y  u n i f o r m e .  C u b r e  e l  p l a t o  c o n  p a p e l
a l u m i n i o  y  h o r n e a  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  L u e g o ,  r e t i r a  e l  p a p e l  a l u m i n i o  y
h o r n e a  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s  m a s .  D e j a  q u e  s e  e n f r í e  u n  p o c o  a n t e s  d e  s e r v i r .
¡ D i s f r ú t a l o !  ¡ U n  t o q u e  d e  a c e i t e  d e  o l i v a  p o r  e n c i m a  t a m b i é n  q u e d a
r i q u í s i m o !   
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Pasta con verduras asadas 
Ingredientes Pasos
1 3 0  g  d e  e s p a g u e t i s  d e
g a r b a n z o s  s e c o s
1  p i m i e n t o  r o j o  g r a n d e  
1  z a n a h o r i a  g r a n d e  
3  t o m a t e s  p e r i t a  g r a n d e s  
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s
i t a l i a n a s  m i x t a s  
1  d i e n t e  d e  a j o

C O B E R T U R A S
A c e i t u n a s  n e g r a s  
A l b a h a c a  o  p e r e j i l  
P i m i e n t a  n e g r a

P i c a  t o d a s  l a s  v e r d u r a s ,  a ñ a d e  l a s  h i e r b a s  y  h o r n e a
d u r a n t e  u n o s  4 0  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .

A p r o x i m a d a m e n t e  1 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  q u e  l a s  v e r d u r a s
e s t é n  l i s t a s ,  c o c i n e  l o s  e s p a g u e t i s  d e  g a r b a n z o s  s e g ú n
l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .

U n a  v e z  h o r n e a d a s  l a s  v e r d u r a s ,  m é z c l a l a s  h a s t a  q u e
q u e d e n  c r e m o s a s  y  a ñ a d e l a s  a  l a  o l l a  d e  p a s t a .  C ú b r e l a s
c o n  a c e i t u n a s ,  a l b a h a c a  o  p e r e j i l  y  p i m i e n t a .  ¡ Q u é  r i c o !
¡ Q u é  c o m i d a  t a n  f a c i l !  M e  e n c a n t a  q u e  t o d o  v a y a  a l  h o r n o
y  q u e  p u e d a s  h a c e r  e j e r c i c i o  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s
m i e n t r a s  t a n t o  o  s e g u i r  t u  r u t i n a  d e  l a  n o c h e .  Ta m b i é n  e s
i d e a l  p a r a  s e r v i r  a  t u s  a m i g o s  n o  v e g a n o s .  : - )   
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Espinacas y champiñones
Pasta con 
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Pasta con champiñones y espinacas 

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
2 0  m i n u t o s

Este es imprescindible para todos los amigos no veganos :)  

2 0 0  g  d e  p a s t a  ( s i n  g l u t e n )  d e  s u
e l e c c i ó n

2 5 0  g  d e  c h a m p i ñ o n e s  c a s t a ñ o s  
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s  

C R E M A  
1 / 4  t a z a  d e  h o n g o s  p o r c i n i  s e c o s  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  h i r v i e n d o   
2  d i e n t e s  d e  a j o  
3 0 0  g  d e  t o f u  s e d o s o  
1  c u c h a r a d a  d e  m i s o  d e  a r r o z
i n t e g r a l  
U n a  p i z c a  d e  s a l   
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  d e  c o c c i ó n  d e  l a
p a s t a

C U B R I R  C O N  
U n  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s  
U n  p u ñ a d o  d e  c e b o l l i n o ,  f i n a m e n t e
p i c a d o  

1 . R e m o j e  l o s  h o n g o s  s e c o s  e n  1 / 2  t a z a  d e
a g u a  h i r v i e n d o .  

2 . C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s
d e l  p a q u e t e  y  g u a r d e  u n a  t a z a  d e l  a g u a
d e  c o c c i ó n  p a r a  m a s  t a r d e .   

3 . S a l t e e  l o s  c h a m p i ñ o n e s  e n t e r o s  ( s ó l o
r e t i r e  l o s  t a l l o s  p e r o  n o  l o s  c o r t e )  c o n
h i e r b a s  i t a l i a n a s  e n  u n a  s a r t é n
a n t i a d h e r e n t e .  

4 . U n a  v e z  q u e  e s t é n  b l a n d o s  ( t a r d a  u n o s  8 -
1 0  m i n u t o s ) ,  r e t í r e l o s  y  c ó r t e l o s  e n  t i r a s
f i n a s  y  a g r e g u e  l o s  h o n g o s  n u e v a m e n t e  a
l a  o l l a .  

5 . P a r a  p r e p a r a r  l a  c r e m a ,  a ñ a d e  l o s
c h a m p i ñ o n e s  r e m o j a d o s  ( i n c l u y e n d o  e l
a g u a  d e  r e m o j o ) ,  e l  t o f u  c o n  a j o ,  e l  m i s o
d e  a r r o z  i n t e g r a l ,  l a  s a l  y  e l  a g u a  d e
c o c c i ó n  d e  l a  p a s t a  a  u n a  l i c u a d o r a  y
t r i t u r a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  s u a v e .  S i
l a  m e z c l a  q u e d a  d e m a s i a d o  s e c a ,  a ñ a d e
u n  p o c o  m a s  d e  a g u a  d e  c o c c i ó n  d e  l a
p a s t a .  

6 . E c h a  l a  s a l s a  e n  l a  s a r t é n ,  a ñ a d e  l a  p a s t a ,
m é z c l a l o  t o d o  b i e n  y  a ñ a d e  e s p i n a c a s
b a b y  f r e s c a s  y  u n  p o c o  d e  c e b o l l i n o
p i c a d o .  ¡ Ñ A M !  E s t a  r e c e t a  e s  u n  é x i t o  p a r a
t o d a  l a  f a m i l i a  y  t e  h a r a  q u e d a r  c o m o  e l
m e j o r  c o c i n e r o .  : - ) )  N i  m e n c i o n a r í a  q u e
l l e v a  t o f u ,  p o r q u e  a  a l g u n o s  l e s  p u e d e
d e s p i s t a r .   
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Pasta con  
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Pappardelle de tomates secos 

Ingredientes

Pasos

Listo en
1 5  m i n u t o s

¡TAN RÁPIDO Y DELICIOSO! PERFECTO PARA TODA LA FAMILIA  

1 3 0  g  d e  p a p p a r d e l l e  s e c o s  ( s i n
g l u t e n )
1  c e b o l l a  r o j a  p e q u e ñ a  
6 - 7  t o m a t e s  s e c a d o s  a l  s o l ,
f i n a m e n t e  p i c a d o s  
1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y ,  c o r t a d o s
p o r  l a  m i t a d ,  h i e r b a s  i t a l i a n a s
1 / 2  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  p u r é  d e  t o m a t e
A l b a h a c a  f r e s c a  o  p e r e j i l  

1 . S a l t e e  l o s  t o m a t e s  s e c o s ,  l o s

t o m a t e s  c h e r r y ,  l a  c e b o l l a  y  l a s

h i e r b a s  i t a l i a n a s  d u r a n t e  u n o s  1 0

m i n u t o s  e n  u n a  s a r t é n

a n t i a d h e r e n t e .  

2 .  A g r e g u e  1 / 2  t a z a  d e  c a l d o  d e

v e r d u r a s ,  1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  p u r é

d e  t o m a t e  y  c o c i n e  d u r a n t e  o t r o s

1 0  m i n u t o s  m i e n t r a s  s e  c o c i n a  l a

p a s t a .

3 . U n a  v e z  l i s t a  l a  p a s t a ,  m é z c l a l a

b i e n  y  a d e r e z a  c o n  a l b a h a c a

f r e s c a  o  p e r e j i l .  ¡ TA N  FÁC I L ,  TA N

D E L I C I O S O !

Cremoso y
muy delicioso 
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Pasta Fitness 

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
1 5  m i n u t o s  

¡Me encanta esta receta! ¡Es tan saludable y deliciosa! 

1 3 0  g  d e  p a s t a  ( s i n  g l u t e n )  

S A L S A   

1 / 2  c a l a b a c í n  

U n  m a n o j o  g r a n d e  d e  a l b a h a c a

f r e s c a  

1 / 2  a g u a c a t e  

1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a

n u t r i c i o n a l

1  d i e n t e  d e  a j o  ( o p c i o n a l )  

Z u m o  d e  1 , 5  l i m o n e s  

P i z c a  d e  s a l

1 / 4  t a z a  d e  a g u a

1  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s

c o n g e l a d o s

1 - 2  t a z a s  d e  t o m a t e s  f r e s c o s

U n  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s

f r e s c a s  

1 . C o c i n a  l a  p a s t a  s e g ú n
l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l
p a q u e t e .  A g r e g a  l o s
g u i s a n t e s  d u r a n t e  l o s
ú l t i m o s  2  m i n u t o s .
¡ FÁC I L !

2 . L i c u e  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a
h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .

3 . U n a  v e z  l i s t a  l a  p a s t a ,
m é z c l a l a  c o n  l a  s a l s a ,
a ñ a d e  t o m a t e s  c h e r r y  y
e s p i n a c a s  f r e s c a s ,  ¡ y  a
d i s f r u t a r !  ¡ M e  e n c a n t a
e s t a  r e c e t a  f r í a ,  m a s
c o m o  u n a  e n s a l a d a  d e
p a s t a !   
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Pasta con calabaza 
Ingredientes Pasos
1 3 0  g  ( s i n  g l u t e n )  d e  p e n n e  ( m e  e n c a n t a
u s a r  p e n n e  d e  a r r o z  i n t e g r a l  o  d e
g a r b a n z o s )  

1 / 2  c e b o l l a  r o j a  o  a m a r i l l a
( o p c i o n a l )
1  d i e n t e  d e  a j o  ( o p c i o n a l )  
1 / 2  c a l a b a z a  p e l a d a  y  c o r t a d a  e n  c u b o s  

1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  d e  c o c c i ó n  d e  l a
c a l a b a z a  
U n a  p i z c a  d e  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a
P i m i e n t a  n e g r a  

C U B R I R  C O N  
A l b a h a c a  f r e s c a

1 - 2  n u e c e s  d e  B r a s i l ,  r a l l a d a s
( o p c i o n a l )  

C o c i n e  l a  c a l a b a z a  e n  c a l d o  d e  v e r d u r a s  ( o  a g u a  c o r r i e n t e )
d u r a n t e  2 0  m i n u t o s .  

A ñ a d e  l a  p a s t a  d u r a n t e  l o s  ú l t i m o s  1 0  m i n u t o s  o  e l  t i e m p o
q u e  n e c e s i t e  p a r a  c o c i n a r s e .  U n a  v e z  l i s t a ,  r e s e r v a  l a  p a s t a
y  a ñ a d e  l a  c a l a b a z a  a  l a  l i c u a d o r a .  

S i  d e c i d e  u t i l i z a r  c e b o l l a  y  a j o ,  s a l t é e l o s  e n  u n a  s a r t é n  c o n
u n  p o c o  d e l  a g u a  d e  c o c c i ó n  d e  l a  c a l a b a z a  h a s t a  q u e
e s t é n  b l a n d o s .  

A g r e g u e  l a  c a l a b a z a ,  l o s  a n a c a r d o s ,  l a  s a l ,  l a  p i m i e n t a  y
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  d e  c o c c i ó n  d e  l a  c a l a b a z a  a  u n a  l i c u a d o r a
y  m e z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .   

C ú b r e l o  c o n  a l b a h a c a  f r e s c a  y  n u e c e s  d e  B r a s i l  r a l l a d a s
p a r a  d a r l e  u n  t o q u e  d e  q u e s o .  ¡ C r e m o s í s i m o  y  d e l i c i o s o !
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Pasta cremosa con  
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Pasta con verduras ocultas 

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
2 0  m i n u t o s  

Cremoso delicioso y muy saludable

1 3 0  g  d e  e s p a g u e t i s  d e
e s p e l t a  

1  b a t a t a  p e q u e ñ a
2  z a n a h o r i a s  
1  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  

1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y ,
c o r t a d o s  p o r  l a  m i t a d
1 / 2  t a z a  d e  a c e i t u n a s
2 - 3  t o m a t e s  s e c o s ,  p i c a d o s  
S a l  y  p i m i e n t a
 A l b a h a c a  f r e s c a  

1 . C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .  L a  p a s t a  d e
e s p e l t a  n o  e s  s i n  g l u t e n ,  p e r o  e s  m u c h o  m a s  f a c i l  d e  d i g e r i r  q u e  l a
p a s t a  d e  t r i g o  n o r m a l  y  c o m b i n a  d e  m a r a v i l l a  c o n  e s t a  s a l s a .  

2 . C o r t e  e l  b o n i a t o  y  l a s  z a n a h o r i a s  e n  c u b o s  p e q u e ñ o s  y  c o c í n e l o s
e n  1  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  d u r a n t e  1 5 - 2 0  m i n u t o s  h a s t a  q u e
e s t é n  t i e r n o s .  D e s p u é s ,  a g r é g u e l o s  a  l a  l i c u a d o r a  ( i n c l u y e n d o  e l
c a l d o  d e  v e r d u r a s )  y  l i c ú e  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .   

3 . S a l t e e  l o s  t o m a t e s  c h e r r y ,  l o s  t o m a t e s  s e c o s ,  l a s  a c e i t u n a s  y  l a
a l b a h a c a  f r e s c a  d u r a n t e  5 - 1 0  m i n u t o s  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e .  

4 . A ñ a d e  l a  c r e m a  d e  p a p a  y  z a n a h o r i a  y  l a  p a s t a  c o c i d a  y  m e z c l a
b i e n .  ¡ Q u é  r i c o !  M e  e n c a n t a  e s t a  r e c e t a  p o r q u e  e s  m u y  s a l u d a b l e  y
t a m b i é n  i n c r e í b l e m e n t e  r e c o n f o r t a n t e .
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Vegetales ocultos
Pasta con  
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Pesto de albahaca 
Ingredientes Instrucciones

1

2

3

1 3 0  g  d e  p a s t a  s e c a
( s i n  g l u t e n )  d e  s u
e l e c c i ó n

1  m a n o j o  g r a n d e  d e
a l b a h a c a  
1 / 4  t a z a  d e  p i ñ o n e s
1 / 2  c a l a b a c í n  c r u d o
J u g o  d e  1  l i m ó n  
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  
P i z c a  d e  s a l  
2  d i e n t e s  d e  a j o
a s a d o s  ( o p c i o n a l )  

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l
p a q u e t e .  A ñ a d a  g u i s a n t e s  c o n g e l a d o s  d u r a n t e
l o s  ú l t i m o s  2  m i n u t o s .  ¡ F a c i l ,  e n  u n a  s o l a  o l l a !   

¡ L i c ú a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  p e s t o  h a s t a
q u e  q u e d e  c r e m o s o !  

M e z c l a  e l  p e s t o  c o n  l a  p a s t a  y  a ñ a d e  r ú c u l a  o
e s p i n a c a s  f r e s c a s .  ¡ M m m !  ¡ Q u é  r i c o !  

1 Porción 
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Cremosa con tomate
Pasta  
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Ingredientes Instrucciones

1

2

3

1 3 0  g  d e  p e n n e  s e c o  ( s i n
g l u t e n )  

2  t a z a s  d e  t o m a t e s  c h e r r y  
2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s
i t a l i a n a s  
1  d i e n t e  d e  a j o  ( o p c i o n a l )  
1  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a  d e l
H i m a l a y a  
P i m i e n t a  n e g r a  
A l b a h a c a  f r e s c a

1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s
r e m o j a d o s  
5  t o m a t e s  s e c o s
1 / 2  t a z a  d e  p u r é  d e  t o m a t e  
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  
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Pasta cremosa con tomate
C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .  

P i c a r  l o s  t o m a t e s  c h e r r y  y  s a l t e a r l o s  e n  u n a  s a r t é n
a n t i a d h e r e n t e  c o n  2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s .  A ñ a d i r
a j o  ( o p c i o n a l )  y  u n a  p i z c a  d e  s a l .  A ñ a d i r  2  c u c h a r a d a s  d e  a g u a
d e s p u é s  d e  u n o s  m i n u t o s  p a r a  e v i t a r  q u e  l o s  t o m a t e s  s e
p e g u e n  a  l a  s a r t é n .  

Tr a n s f i e r a  l a  m e z c l a  a  u n a  l i c u a d o r a  ( e x c e p t o  a l g u n o s
t o m a t e s ) ,  a g r e g u e  l o s  a n a c a r d o s ,  l o s  t o m a t e s  s e c o s ,  e l  a g u a  y
l a  p a s s a t a  d e  t o m a t e  y  m e z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .  

M e z c l a  l a  s a l s a  c o n  l a  p a s t a  y  a ñ a d e  u n a s  4 - 5  c u c h a r a d a s  d e
a g u a  d e  c o c c i ó n  s i  l a  s a l s a  q u e d a  d e m a s i a d o  e s p e s a .  A d e r e z a
c o n  a l b a h a c a  f r e s c a  y  p i m i e n t a ,  ¡ y  a  d i s f r u t a r !

4
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Ingredientes Instrucciones 

1 3 0  g  d e  f u s i l l i  d e
g a r b a n z o s  s e c o s  

4 - 5  t o m a t e s  s e c o s
6 - 7  a c e i t u n a s
4 - 5  c o r a z o n e s  d e
a l c a c h o f a  
1 / 2  - 1  a g u a c a t e

S A L S A
1  p u ñ a d o  d e  a l b a h a c a  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
1  d i e n t e  d e  a j o  
1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1  c a l a b a c í n  p e q u e ñ o  
U n a  p i z c a  d e  s a l  
P i m i e n t a  n e g r a

Ensalada de pasta mediterranea 

Listo en
1 5  m i n u t o s
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C o c i n e  l a  p a s t a  d e  g a r b a n z o s
f u s i l l i  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l
p a q u e t e .  

P i c a r  l o s  t o m a t e s  s e c o s ,  l a s
a c e i t u n a s ,  l o s  c o r a z o n e s  d e
a l c a c h o f a  y  e l  a g u a c a t e  y
m e z c l a r  b i e n  c o n  l a  p a s t a
c o c i d a .  

M e  e n c a n t a  a s í ,  p e r o  t a m b i é n
p u e d e s  a ñ a d i r  l a  s a l s a  v e r d e
c r e m o s a .  L i c ú a  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e  y  a ñ a d e l a  a  t u
e n s a l a d a  d e  p a s t a .  ¡ M e  e n c a n t a !   

1
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3
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Pasta cremosa con champiñones

Ingredientes

Pasos

Listo en
1 5  m i n u t o s

¡La pasta perfecta de 15 minutos para todos los días!

1 5 0  g  d e  p a s t a  d e  t r i g o
s a r r a c e n o  
3  t a z a s  d e  c h a m p i ñ o n e s  m i x t o s ,
r e b a n a d o s  
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s
i t a l i a n a s  
O p c i o n a l :  2  g o t a s  d e  a c e i t e  d e
t r u f a

S A L S A
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s
r e m o j a d o s
3 / 4  t a z a  d e  a g u a
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e
s i d r a  d e  m a n z a n a
1  c u c h a r a d a  d e  c o c o  a m i n o s
J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n  
S a l  y  p i m i e n t a

C U B R I R  C O N
S e m i l l a s  d e  s é s a m o  n e g r o
R ú c u l a  f r e s c a

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s
i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .
S a l t e e  l o s  c h a m p i ñ o n e s  y
l a s  h i e r b a s  e n  u n a  s a r t é n
a n t i a d h e r e n t e  h a s t a  q u e
e s t é n  d o r a d o s .
M e z c l e  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a
h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a
c r e m o s a  y  a g r é g u e l o s  a  l a
p a s t a .
A ñ a d e  c h a m p i ñ o n e s
s a l t e a d o s ,  r ú c u l a  f r e s c a ,
s e m i l l a s  d e  s é s a m o  y
p i m i e n t a  n e g r a .  ¡ D e l i c i o s o !
R a p i d o  y  f a c i l  =  ¡ ¡ ¡ U N
É X I T O ! ! !
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Pasta Simple con
Tomate 

Ingredientes Instrucciones
1 3 0  g  d e  e s p a g u e t i s  s i n  g l u t e n  

2  c u c h a r a d a s  d e  a c e i t e  d e  o l i v a
2  d i e n t e s  d e  a j o  p i c a d o s
1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y  
5 - 6  t o m a t e s  s e c o s  
U n a  p i z c a  d e  s a l  y  p i m i e n t a  
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s
i t a l i a n a s  
1 / 2  t a z a  d e  p u r é  d e  t o m a t e
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  p a s t a  d e  t o m a t e
U n  p u ñ a d o  d e  a c e i t u n a s  n e g r a s
c o r t a d a s  p o r  l a  m i t a d

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l
p a q u e t e .  

C a l e n t a r  e l  a c e i t e ,  a ñ a d i r  e l  a j o ,  l o s  t o m a t e s ,  l o s
t o m a t e s  s e c o s  y  l a s  h i e r b a s  y  d e j a r  s o f r e í r  d u r a n t e
u n  p a r  d e  m i n u t o s .  

A ñ a d e  p a s s a t a  d e  t o m a t e ,  p a s t a  d e  t o m a t e ,
a c e i t u n a s  y  u n  p o c o  d e  a g u a  d e  c o c c i ó n .  I n c o r p o r a
l a  p a s t a  y  ¡ a  d i s f r u t a r !  ¡ Ta n  s i m p l e !  ¡ Ta n  r i c o !  
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Lasaña de espinacas 

Ingredientes

Pasos

Listo en
6 0  m i n u t o s  

Hola, deliciosa comida reconfortante hecha súper saludable. 

1  p a q u e t e  d e  l a m i n a s  d e  l a s a ñ a  s i n  h e r v i r
( y o  u s é  l a m i n a s  d e  l a s a ñ a  d e  e s p i n a c a s )  

2 5 0  g  d e  c h a m p i ñ o n e s  f r e s c o s  
1  d i e n t e  d e  a j o  p i c a d o  
2  c u c h a r a d a s  d e  a g u a  
2 x  3 5 0  m l  d e  s a l s a  m a r i n a r a  

R E L L E N O
4 0 0  g  d e  e s p i n a c a s  p i c a d a s  c o n g e l a d a s ,
d e s c o n g e l a d a s  y  e s c u r r i d a s  
4 5 0  g  d e  t o f u  e x t r a  f i r m e  ( n o  t o f u
s e d o s o )  
U n a  p i z c a  d e  s a l  
2  c u c h a r a d a s  d e  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l  
2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s  

1 . S a l t e e  e l  a j o  y  l o s  c h a m p i ñ o n e s  a  f u e g o
m e d i o .  D e j e  l o s  c h a m p i ñ o n e s  e n t e r o s  y
c ó r t e l o s  e n  r o d a j a s  c u a n d o  e s t é n  s u a v e s  y
e s p o n j o s o s .  L e  d a n  u n a  t e x t u r a  d e l i c i o s a .
V u e l v a  a  a ñ a d i r l o s  a  l a  s a r t é n .   

2 . I n c o r p o r e  l a  s a l s a  m a r i n a r a  y  m e z c l e  b i e n .
3 . P a r a  p r e p a r a r  e l  r e l l e n o ,  a ñ a d e  e l  t o f u  y  l a s

e s p i n a c a s  a  u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y
p r o c e s a  r a p i d a m e n t e .  A g r e g a  e l  r e s t o  d e  l o s
i n g r e d i e n t e s  d e l  r e l l e n o  y  p r o c e s a  h a s t a
o b t e n e r  u n a  m e z c l a  s u a v e .

4 . P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s
c e n t í g r a d o s .

5 . A ñ a d e  c a p a s  d e  l a s a ñ a  a  t u  f u e n t e  p a r a
h o r n e a r :  s u g o  d e  t o m a t e  y  c h a m p i ñ o n e s ,
l a m i n a s  d e  l a s a ñ a ,  r e l l e n o  d e  e s p i n a c a s ,
l a m i n a s  d e  l a s a ñ a ,  r e l l e n o  d e  e s p i n a c a s ,
l a m i n a s  d e  l a s a ñ a ,  s u g o  d e  t o m a t e  y
c h a m p i ñ o n e s  y  u n a  c a p a  f i n a l  d e  r e l l e n o  d e
e s p i n a c a s .  

6 . C u b r e  e l  p l a t o  c o n  p a p e l  a l u m i n i o ,  h o r n e a
d u r a n t e  3 0  m i n u t o s ,  r e t i r a  e l  p a p e l  a l u m i n i o
y  h o r n e a  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s  m a s .  D e j a
e n f r i a r  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .  A d e m a s ,  e s t a
r i q u í s i m a  a l  d í a  s i g u i e n t e  y  e s  u n a  e x c e l e n t e
o p c i ó n  p a r a  p r e p a r a r  c u a n d o  t i e n e s  a m i g o s
o  f a m i l i a r e s  d e  v i s i t a .  S i m p l e m e n t e  p r e p a r a
t o d o s  l o s  p a s o s  c o n  a n t e l a c i ó n  y  h o r n e a  l a
l a s a ñ a  c u a n d o  l a  n e c e s i t e s .   
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Pesto Rojo sin aceite  

Ingredientes

Instrucciones

Listo en
5 0  m i n u t o s  

Tan sabroso y mucho mas ligero que la version original 

1 3 0  g  d e  p a s t a  s e c a  ( s i n  g l u t e n )  

P E S T O  
1 / 4  t a z a  d e  a l m e n d r a s  t o s t a d a s

1 / 2  t a z a  d e  t o m a t e s  s e c o s ,  r e m o j a d o s  e n  a g u a
c a l i e n t e  d u r a n t e  1 0  a  2 0  m i n u t o s
1  c u c h a r a d i t a  d e  v i n a g r e  b a l s a m i c o  
2  p i m i e n t o s  r o j o s ,  a s a d o s  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  
1  c u c h a r a d i t a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o
1  c u c h a r a d a  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s  ( o p c i o n a l )  
U n  c h o r r i t o  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s

U n  p u ñ a d o  d e  t o m a t e s  c h e r r y  
1  d i e n t e  d e  a j o  

1 . C o r t a r  l o s  p i m i e n t o s  e n  g a j o s  y  h o r n e a r
d u r a n t e  4 0  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  

2 . C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l
p a q u e t e .  

3 . A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  p e s t o  e n  u n
p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y  p u l s a  h a s t a  q u e
q u e d e  c a s i  s u a v e .

4 . M e z c l a  e l  p e s t o  c o n  l a  p a s t a  y  d i s f r ú t a l o
i n m e d i a t a m e n t e  o  s a l t é a l o  u n o s  m i n u t o s  h a s t a
q u e  e s t é  b i e n  c a l i e n t e .  ¡ D e l i c i o s o !  Y  m u c h o
m a s  l i g e r o  q u e  e l  p e s t o  r o s s o  n o r m a l .
A d e m a s ,  l o s  p i m i e n t o s  a s a d o s  a p o r t a n
n u t r i e n t e s  e x t r a .  ¡ I d e a l  p a r a  n i ñ o s !   
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Sin aceite
Pesto rojo 
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Pasta Stroganoff
Ingredientes Instrucciones

1

2

3

1 3 0  g  ( s i n  g l u t e n )  d e  p a s t a  t a g l i a t e l l e  

2 5 0  g  d e  c h a m p i ñ o n e s

2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s  

S A L S A

2  c u c h a r a d a s  d e  h o n g o s  p o r c i n i
s e c o s
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  h i r v i e n d o
1 / 2  t a z a  d e  c a s t a ñ a s  c o c i d a s
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s
J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n   
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a  
1 / 4  c a b e z a  d e  c o l i f l o r
1 / 2  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  

C U B R I R  C O N  
C e b o l l i n o  f r e s c o  o  e n e l d o   

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .  A ñ a d a  l a
c o l i f l o r  d u r a n t e  l o s  ú l t i m o s  5 - 7  m i n u t o s .  R e m o j e  l o s  h o n g o s
p o r c i n i  e n  1 / 2  t a z a  d e  a g u a  h i r v i e n d o  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s .   

C o r t e  l o s  c h a m p i ñ o n e s  e n  r o d a j a s  y  s a l t é e l o s  c o n  h i e r b a s
i t a l i a n a s  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  h a s t a  q u e  e s t é n  b l a n d o s .  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  a  l a  l i c u a d o r a  y  l i c ú a
h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .  A g r e g a  l a  s a l s a  a  l a
s a r t é n  c o n  l o s  c h a m p i ñ o n e s  y  m e z c l a  b i e n .  

M e z c l e  l a  p a s t a  c o c i d a  c o n  l a  s a l s a ,  r e v u e l v a  b i e n  y  d i s f r u t e  c o n
u n a  p i z c a  d e  p i m i e n t a  n e g r a  y  h i e r b a s  f r e s c a s  c o m o  c e b o l l i n o  o
e n e l d o .

U n a  p a s t a  s t r o g a n o f f  t a n  d e l i c i o s a ,  n u t r i t i v a  y  s a l u d a b l e  q u e  n i
s i q u i e r a  s e  p u e d e  c o m p a r a r  c o n  l a  v e r s i ó n  o r i g i n a l .  ¡ Q u é  r i c o !  
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Ñoquis de patata 

Ingredientes

Instrucciones

Listo en
6 0  m i n u t o s

Dios mio estos son tan satisfactorios y deliciosos

5  p a p a s  m e d i a n a s ,  h o r n e a d a s  e n  p a p e l  d e
a l u m i n i o  y  e n f r i a d a s  ( n o  l a s  c o c i n e  a l  v a p o r )

1  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  

4  c u c h a r a d a s  d e  h a r i n a  d e  m a í z  ( p o l e n t a )

S A L S A

2  d i e n t e s  d e  a j o  

1 \ 2  c e b o l l a  r o s a d a  

P i z c a  d e  s a l  

U n  p u ñ a d o  d e  t o m a t e s  c h e r r y  

5  t o m a t e s  s e c o s ,  r e m o j a d o s  y

e n j u a g a d o s  

2  c u c h a r a d a s  d e  p a s t a  d e  t o m a t e

1 / 2  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  ( o  1  t a z a

s i  l o  p r e f i e r e  m a s  l í q u i d o )  

1 . E n v u e l v e  l a s  p a p a s  e n  p a p e l  a l u m i n i o  y  h o r n é a l a s

d u r a n t e  4 5 - 6 0  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  A s í

e l i m i n a m o s  t o d a  e l  a g u a ,  l o  c u a l  e s  m u c h o  m e j o r

p a r a  e s t a  r e c e t a .  U n a  v e z  l i s t a s ,  d é j a l a s  e n f r i a r .

¡ P e r f e c t a s  p a r a  p r e p a r a r l a s  e l  d í a  a n t e r i o r !  

2 . P e l a  l a s  p a p a s ,  m a c h a c a l a s  c o n  u n  t e n e d o r  o  u n

p e l a d o r  ( e s  u n  p o c o  l a b o r i o s o )  y  a ñ a d e  p o l e n t a  y

s a l .  F o r m a  p e q u e ñ o s  ñ o q u i s  c o n  l a s  m a n o s

l i g e r a m e n t e  h ú m e d a s  y  f r í e l o s  e n  u n a  s a r t é n

a n t i a d h e r e n t e  d e  5  a  1 0  m i n u t o s  o  e n  l a  f r e i d o r a  d e

a i r e  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s .  A m b a s

o p c i o n e s  s o n  d e l i c i o s a s ,  p e r o  l a  f r e i d o r a  d e  a i r e  e s

m i  f a v o r i t a .    
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3 .  M e  e n c a n t a  u n a  s a l s a  d e  t o m a t e  s e n c i l l a .  S o f r e í r  c e b o l l a ,  a j o ,  u n a  p i z c a
d e  s a l ,  t o m a t e s  c h e r r y  y  t o m a t e s  s e c o s  p i c a d o s  d u r a n t e  5 - 1 0  m i n u t o s .
A ñ a d i r  l a  p a s t a  d e  t o m a t e  y  1 / 2  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  y  m e z c l a r  b i e n .
D e c o r a r  c o n  a l b a h a c a  f r e s c a  y  p i m i e n t a  n e g r a .  ¡ ¡ ¡ Q U É  R I C O ! ! !  M e  e n c a n t a
l a  c o n s i s t e n c i a  d e  l o s  ñ o q u i s  y  e s  t a n  r e c o n f o r t a n t e ,  a  l a  v e z  q u e  e s  t a n
s a l u d a b l e  q u e  n i  s i q u i e r a  s i e n t e s  q u e  h a s  c o m i d o  p a s t a .  : - )    
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Ingredientes Instrucciones

1
2
3

1 3 0  g  d e  p e n n e  s i n  g l u t e n  

S A L S A
3 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a  
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l  
J u g o  d e  1  l i m ó n

2  t a z a s  d e   b r ó c o l i  
G u i s a n t e s  v e r d e s  c o n g e l a d o s
( o p c i o n a l )  

R e m o j a r  l o s  a n a c a r d o s .

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .   

A ñ a d e  u n a  v a p o r e r a  e n c i m a  y  c o c i n a  e l  b r ó c o l i  a l  v a p o r  o ,
s i  n o  t i e n e s  u n a  v a p o r e r a ,  s i m p l e m e n t e  a g r e g a  e l  b r ó c o l i  a
l a  o l l a  d e  p a s t a .   

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  a  u n a  l i c u a d o r a  y
m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .

E s c u r r e  l a  p a s t a  y  m é z c l a l a  b i e n .  E s  u n a  r e c e t a  t a n  f á c i l  y
d e l i c i o s a  q u e  e s  u n a  d e  m i s  f a v o r i t a s ,  ¡ y  s e g u r o  q u e
t a m b i é n  d e  l o s  n i ñ o s !   
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Pasta cremosa con pimientos

Ingredientes Instrucciones 
2 0 0 g  d e  p a s t a  s e c a  d e  t r i g o
s a r r a c e n o .
1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y  
A l b a h a c a  f r e s c a  

S A L S A  
1  p i m i e n t o  r o j o  
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s
1  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l  
J u g o  d e  1  l i m ó n
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a
d e  m a n z a n a  
1  c u c h a r a d a  d e  p i m e n t ó n
a h u m a d o
1  c u c h a r a d a  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s  
1  c u c h a r a d a  d e  p a s t a  d e  t o m a t e
U n a  p i z c a  d e  s a l  y  p i m i e n t a   

E m p i e z a  s a l t e a n d o  l o s  t o m a t e s  c h e r r y  c o n  h i e r b a s
i t a l i a n a s  a  f u e g o  m e d i o  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e .
A g r e g a  l a  p a s t a  d e  t o m a t e  y  d e j a  c o c e r  a  f u e g o  l e n t o  u n
p a r  d e  m i n u t o s .

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .  

E n  u n a  l i c u a d o r a ,  a ñ a d e  l o s  a n a c a r d o s ,  e l  p i m i e n t o  r o j o ,  e l
a g u a ,  l a  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l ,  e l  l i m ó n  y  e l  p i m e n t ó n
a h u m a d o  y  t r i t u r a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  c r e m o s a .
L u e g o ,  a ñ a d e  l a  s a l s a  a  l a  c a c e r o l a ,  m e z c l a  b i e n  y  d e j a
h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  2  m i n u t o s .  

U n a  v e z  q u e  l a  p a s t a  e s t é  l i s t a ,  m é z c l a l a  e n  l a  c a c e r o l a ,
e s p o l v o r e a  u n  p o c o  d e  s a l ,  p i m i e n t a  n e g r a  y  a l b a h a c a
f r e s c a  p o r  e n c i m a  y  l i s t o ,  l a  p a s t a  e s t a  l i s t a .  : - )  
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Alfredo 
Pasta Cremosa
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Ingredientes Instrucciones 
1 3 0  g  ( s i n  g l u t e n )  d e  f u s i l l i  d e  t r i g o
s a r r a c e n o   

1 0 0  g  d e  c h a m p i ñ o n e s  
1  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s   

1 / 2  c a b e z a  d e  c o l i f l o r
1  c h i r i v í a  p e q u e ñ a ,  p i c a d a
1  p a p a  g r a n d e  p a r a  h o r n e a r ,
p e l a d a  y  p i c a d a
1 / 2  c e b o l l a  r o j a ,  p e l a d a
2  d i e n t e s  d e  a j o  p e l a d o s
1  c u c h a r a d i t a  d e  s a l
1  c u c h a r a d a  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s  

1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s  
1  t a z a  d e  a g u a
2  c u c h a r a d a s  d e  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l
J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n ,
1 / 2  - 1  c u c h a r a d i t a  d e  m o s t a z a  D i j o n

P r e c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  C o l o c a  l a  c o l i f l o r ,
l a  c h i r i v í a ,  l a  p a p a ,  e l  a j o  y  l a  c e b o l l a  e n  u n a  b a n d e j a  p a r a
h o r n e a r  f o r r a d a  c o n  p a p e l  v e g e t a l .  A g r e g a  u n a  p i z c a  d e  s a l  y
h i e r b a s  i t a l i a n a s  y  h o r n e a  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s .  

M i e n t r a s  t a n t o ,  c o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l
p a q u e t e  y  r e s e r v e  a l  m e n o s  1  t a z a  d e l  a g u a  d e  c o c c i ó n .
A ñ a d a  l o s  g u i s a n t e s  d u r a n t e  l o s  ú l t i m o s  2  m i n u t o s .   

U n a  v e z  a s a d a s ,  a ñ a d e  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  a  u n a  l i c u a d o r a
c o n  l o s  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s  y  e n j u a g a d o s ,  e l  a g u a ,  l a
l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l ,  e l  j u g o  d e  l i m ó n  y  l a  m o s t a z a  y  m e z c l a
h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .  

V i e r t e  l a  s a l s a  A l f r e d o  s o b r e  l a  p a s t a  c o c i d a  y  l o s  g u i s a n t e s .
S i  q u e d a  d e m a s i a d o  e s p e s a ,  a ñ a d e  u n  c h o r r i t o  d e  a g u a  d e  l a
p a s t a .  M e z c l a  b i e n  y ,  o p c i o n a l m e n t e ,  a ñ a d e  c h a m p i ñ o n e s
s a l t e a d o s  p o r  e n c i m a .  ¡ Q u é  r i c o !

Alfredo cremosa 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

hecha saludable 

 1 Porción

1

2

3

4

Pagina 68



@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

WWW . S HO P - R E S E T . C OMSHOP - R E S E T . C OM Pagina 69



Pasta con berenjena y tomate 

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
1 5  m i n u t o s  

La pasta de verano facil y deliciosa  

1 3 0  g  d e  p a s t a  ( s i n
g l u t e n )  

1 - 2  b e r e n j e n a s  ( m e  g u s t a n
M U C H A S  v e r d u r a s )  
1  l a t a  d e  4 0 0  m l  d e
t o m a t e s  p i c a d o s  
5  t o m a t e s  s e c a d o s  a l  s o l ,
r e m o j a d o s  y  p i c a d o s  
1  d i e n t e  d e  a j o  p i c a d o  
1 / 2  c e b o l l a  p e q u e ñ a ,
p i c a d a  
1  c u c h a r a d a  d e  p a s t a  d e
t o m a t e
1  c u c h a r a d i t a  d e  a z ú c a r
d e  c o c o  
1  c u c h a r a d a  d e  h i e r b a s
i t a l i a n a s  
U n a  p i z c a  d e  s a l  y
p i m i e n t a  

P r e c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  2 0 0  g r a d o s  C e l s i u s .  C o r t a  l a s  b e r e n j e n a s  e n
c u b o s  p e q u e ñ o s  y  h o r n é a l a s  s o b r e  p a p e l  v e g e t a l  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  

S a l t e e  l a  c e b o l l a  y  e l  a j o  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  h a s t a  q u e  e s t é n
b l a n d o s .  A ñ a d a  2  c u c h a r a d a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  s i  e s  n e c e s a r i o .

A ñ a d e  l a  p a s t a  d e  t o m a t e ,  l o s  t o m a t e s  s e c o s  p i c a d o s  y ,  p o c o
d e s p u é s ,  l o s  t o m a t e s  e n l a t a d o s  y  e l  a z ú c a r  d e  c o c o .  D e j a  c o c e r  a
f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  1 0 - 1 5  m i n u t o s  m i e n t r a s  c o c i n a s  l a  p a s t a .  

C o c i n a  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .  U n a  v e z  l i s t a ,
a ñ a d e l a  a  l a  c a c e r o l a  j u n t o  c o n  l a  b e r e n j e n a  a s a d a .  M e z c l a  b i e n  y  ¡ a
d i s f r u t a r !   
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Tomate y berenjena
Pasta con  
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Pasta Diosa Verde 

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
2 0  m i n u t o s

Tan saludable y tan deliciosa 

1 3 0  g  d e  p a s t a  ( s i n  g l u t e n )  
1 / 2  c a b e z a  d e  b r ó c o l i
1  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a
1 / 2  c e b o l l a  p i c a d a  
2  d i e n t e s  d e  a j o  p i c a d o s
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a  d e l
H i m a l a y a  
U n a  p i z c a  d e  p i m i e n t a  n e g r a

1  m a n o j o  d e  a l b a h a c a  f r e s c a
U n  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s
f r e s c a s
1 / 4  t a z a  d e  l e c h e  d e
a l m e n d r a s  
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  d e  c o c c i ó n
d e  l a  p a s t a  
J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n

C U B R I R  C O N  
2  c u c h a r a d a s  d e  p i ñ o n e s
t o s t a d o s
U n a  p i z c a  d e  r a l l a d u r a  d e
l i m ó n  f r e s c o  

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .  

P i c a r  e l  b r ó c o l i  y  a ñ a d i r l o  a  u n a  s a r t é n  c o n  1  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e  d e
o l i v a ,  c e b o l l a ,  a j o ,  s a l  y  p i m i e n t a .  S a l t e a r  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  h a s t a
q u e  e s t é  t i e r n o  y  d o r a d o .  

A ñ a d e  l a  m e z c l a  a  u n a  l i c u a d o r a  c o n  a l b a h a c a  f r e s c a ,  e s p i n a c a s ,
l e c h e  d e  a l m e n d r a s ,  a g u a  d e  c o c c i ó n  d e  l a  p a s t a  y  j u g o  d e  l i m ó n ,
l u e g o  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

I n c o r p o r a  l a  s a l s a  a  l a  p a s t a ,  m e z c l a  b i e n  y  a ñ a d e  p i ñ o n e s  t o s t a d o s ,
a l b a h a c a  f r e s c a  y  u n  p o c o  m a s  d e  s a l  y  p i m i e n t a  s i  e s  n e c e s a r i o .  ¡ U n a
r e c e t a  s e n c i l l a  y  u n a  f o r m a  e s t u p e n d a  d e  c o m e r  m a s  b r ó c o l i !  : - )   
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Pasta rosa cremosa

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
1 5  m i n u t o s  

Tan saludable y tan deliciosa 

1 3 0  g  d e  p a s t a  f u s i l l i  s i n  g l u t e n  

S A L S A
2  r e m o l a c h a s  p e q u e ñ a s
( p e l a d a s  y  c o c i d a s )
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s
r e m o j a d o s
1 / 2  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s
J u g o  d e  1  l i m ó n  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  m a r i n a

C U B R I R  C O N
P i s t a c h o s  t o s t a d o s  

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l
p a q u e t e .  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  a  u n a
l i c u a d o r a  y  l i c ú a  h a s t a  q u e  q u e d e  u n a  m e z c l a
h o m o g é n e a .  I n c o r p o r a  l a  s a l s a  a  l a  p a s t a ,  d e j a  q u e
h i e r v a  a  f u e g o  l e n t o  u n o s  m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é
b i e n  i n t e g r a d a  y  c a l i e n t e .  ¡ A  D I S F R U TA R !  ¡ Ta m b i é n
m e  e n c a n t a  e s p o l v o r e a r  c o n  p i s t a c h o s  t o s t a d o s  p o r
e n c i m a !  
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Ingredientes Instrucciones

1

2

3

1 5 0  g  d e  f i d e o s  d e  a r r o z  s e c o s  
2  d i e n t e s  d e  a j o  
2  c e b o l l e t a s  
U n  t r o c i t o  p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e
r a l l a d o  
1  c u c h a r a d a  d e  a m i n o a c i d o s  d e
c o c o  
5  c h a m p i ñ o n e s ,  r e b a n a d o s
1  z a n a h o r i a  g r a n d e ,  p e l a d a  e n  j u l i a n a
1  c a l a b a c í n  p e l a d o  e n  j u l i a n a

S A L S A
1 / 4  t a z a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
1 / 4  t a z a  d e  a m i n o a c i d o  d e  c o c o
1 , 4  t a z a  d e  a g u a  
P i z c a  d e  s a l
J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n   

M i e n t r a s  s e  c o c i n a n  l o s  f i d e o s  d e  a r r o z ,  s a l t e e
e l  a j o ,  l a  c e b o l l a ,  u n  t r o z o  p e q u e ñ o  d e
j e n g i b r e ,  l o s  a m i n o a c i d o s  d e  c o c o  y  l o s
c h a m p i ñ o n e s  d u r a n t e  u n o s  5  m i n u t o s .  

L u e g o  a ñ a d i m o s  l a  z a n a h o r i a  y  e l  c a l a b a c í n  y
s o f r e í m o s  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  m a s .

C a l i e n t a  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  a  f u e g o
l e n t o .  M e z c l a  b i e n  y  d i s f r u t a  d e  e s t e  c r e m o s o
y  c o l o r i d o  P a d  Th a i .  

Pad Thai 
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Pasta cremosa con coliflor
Ingredientes Pasos

1 3 0  g  d e  p a s t a  s e c a  

S A L S A
1 / 2  d e  u n a  c o l i f l o r  d e  c a b e z a
g r a n d e
2  d i e n t e s  d e  a j o  a s a d o s  
1  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a  d e l
H i m a l a y a  
2  c u c h a r a d a s  d e  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l  
2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s  
1  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s

1  t a z a  d e  g u i s a n t e s  c o n g e l a d o s  
U n  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s  f r e s c a s  

P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  

C o l o c a  e l  c o l i f l o r  e n  u n a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r  f o r r a d a  c o n  p a p e l
v e g e t a l  y ,  c o n  u n a  b r o c h a  d e  c o c i n a ,  u n t a  u n a  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e  d e
o l i v a  p o r  e n c i m a .  E s p o l v o r e a  c o n  s a l  y  h o r n e a  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s
h a s t a  q u e  e s t é  d o r a d a .  A g r e g a  t a m b i é n  e l  a j o  a  l a  b a n d e j a  y  p é l a l o  u n a
v e z  a s a d o .

M i e n t r a s  t a n t o ,  c o c i n a  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .
A g r e g a  l o s  g u i s a n t e s  d u r a n t e  l o s  ú l t i m o s  2  m i n u t o s .   

U n a  v e z  q u e  e l  c o l i f l o r  e s t é  l i s t o ,  a g r é g u e l o  a  u n a  l i c u a d o r a  c o n  e l
r e s t o  d e  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  y  m e z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

M e z c l a  t u  s a l s a  c r e m o s a  c o n  l a  p a s t a  y  l o s  g u i s a n t e s ,  a g r e g a  e s p i n a c a
f r e s c a ,  h o j u e l a s  d e  c h i l e  ( o p c i o n a l ) ,  s a l ,  p i m i e n t a  y  ¡ D I S F R U TA !  Ta n
l i v i a n a  y  d e l i c i o s a .  
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Orzo facil de ratatouille 

Ingredientes

Instrucciones

Listo en
3 0  m i n u t o s

Lleno de verduras y perfecto para toda la familia

1  b e r e n j e n a  c o r t a d a  e n  c u b o s  
1  c a l a b a c í n  c o r t a d o  e n  c u b o s  
2 0 0  g  d e  t o m a t e s  c h e r r y  
1  p i m i e n t o  r o j o  
1  c e b o l l a  r o j a  
P i z c a  d e  s a l  y  p i m i e n t a  n e g r a  

3 / 4  t a z a  d e  o r z o  s e c o  
1  l a t a  d e  t o m a t e s  e n l a t a d o s
1  c u c h a r a d i t a  d e  m i s o  d e  a r r o z  i n t e g r a l
H i e r b a s  i t a l i a n a s  
U n a  p i z c a  d e  s a l  r o s a  
P i m i e n t a  n e g r a  
A l b a h a c a  f r e s c a  

1 . P i c a  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y  h o r n é a l a s  d u r a n t e
3 0  m i n u t o s  s o b r e  p a p e l  v e g e t a l .  ¡ U s a r  u n
h o r n o  d e  v a p o r  t a m b i é n  f u n c i o n a  d e
m a r a v i l l a !  

2 . U n a  v e z  h e c h o  e s t o ,  a g r e g u e  a  u n a  s a r t é n
c o n  o r z o ,  t o m a t e s  e n l a t a d o s ,  u n  c h o r r i t o  d e
a g u a  p a r a  e n j u a g a r  l a  l a t a  d e  t o m a t e ,  m i s o
d e  a r r o z  i n t e g r a l ,  h i e r b a s ,  s a l  y  p i m i e n t a .  

3 . D é j e l o  h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  2 0
m i n u t o s  a  t e m p e r a t u r a  m e d i a  h a s t a  q u e  e l
o r z o  e s t é  s u a v e .  

4 . S í r v e l o  c o n  a l b a h a c a  f r e s c a  y  ¡ a  d i s f r u t a r !
A d e m a s ,  ¡ s ú p e r  r i c o  f r í o  a l  d í a  s i g u i e n t e !
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Ingredientes Instrucciones 
1 3 0  g  ( s i n  g l u t e n )  d e  p a s t a  d e  s u
e l e c c i ó n   

1  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a  
2  d i e n t e s  d e  a j o  p i c a d o s  
1 - 2  p u ñ a d o s  d e  t o m a t e s  c h e r r y  
U n a  p i z c a  d e  s a l  
1  c u c h a r a d a  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s  
1 / 2  t a z a  d e  a c e i t u n a s
2  c u c h a r a d a s  d e  a l c a p a r r a s  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  d e  p a s t a

C U B R I R  C O N
A l b a h a c a  f r e s c a ,  h o j u e l a s  d e  c h i l e ,
p i m i e n t a  +  p i z c a  e x t r a  d e  a c e i t e  d e
o l i v a  

Puttanesca de papa
@

C
a

r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .  

A ñ a d e  a c e i t e  d e  o l i v a ,  a j o ,  t o m a t e s ,  s a l  y  a l g u n a s  h i e r b a s
i t a l i a n a s  s e c a s  a  u n a  s a r t é n  y  s a l t e a  d u r a n t e  u n  p a r  d e  m i n u t o s .  

A ñ a d e  l a s  a c e i t u n a s ,  l a s  a l c a p a r r a s  y  e l  a g u a  d e  l a  p a s t a  y
m e z c l a  b i e n .  L u e g o  a ñ a d e  l a  p a s t a ,  a ñ a d e  a l b a h a c a  f r e s c a ,
h o j u e l a s  d e  c h i l e  y ,  o p c i o n a l m e n t e ,  u n a  g o t a  m a s  d e  a c e i t e  d e
o l i v a .  ¡ A  D I S F R U TA R !

L a s  r e c e t a s  m a s  s e n c i l l a s  s u e l e n  s e r  l a s  m e j o r e s ,  y a  q u e  s e
c e n t r a n  e x c l u s i v a m e n t e  e n  e l  s a b o r  d e l  p r o d u c t o .  P o r  e s o
t a m b i é n  e s  i m p o r t a n t e  u t i l i z a r  t o m a t e s  m a d u r o s  d e  b u e n a
c a l i d a d ,  a c e i t e  d e  o l i v a  p r e n s a d o  e n  f r í o  y  a c e i t u n a s  e c o l ó g i c a s .
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Lasaña
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Lasaña clasica de tomate

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
6 0  m i n u t o s  

¡La mejor comida reconfortante hecha súper saludable! 

R I C OTA
4 5 0  g  d e  t o f u  f i r m e  
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s
1 / 4  t a z a  d e  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l  
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  a j o  e n  p o l v o
( o p c i o n a l )   
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  c e b o l l a  e n  p o l v o
( o p c i o n a l )  
L a m i n a s  d e  l a s a ñ a  s i n  h e r v i r  d e  2 5 0
g  
4  f r a s c o s  d e  3 5 0  m l  d e  s a l s a  m a r i n a r a  
4 0 0  g  d e  c h a m p i ñ o n e s  ( u n o s  1 2
c h a m p i ñ o n e s  d e  t a m a ñ o  m e d i a n o )
2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s

1 . R e m o j a r  l o s  a n a c a r d o s  e n  a g u a .  
2 . S a l t e e  l o s  c h a m p i ñ o n e s

( e n t e r o s ,  n o  p i c a d o s )  c o n  2
c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s
d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  a  f u e g o
m e d i o .  R e t i r e  d e  l a  s a r t é n ,
p í q u e l o s  f i n a m e n t e  y  v u e l v a  a
a ñ a d i r l o s .  

3 . A g r e g u e  s a l s a  m a r i n a r a ,  m a s
h i e r b a s ,  s a l  y  p i m i e n t a .  

4 . P a r a  h a c e r  l a  r i c o t a ,  a g r e g u e
t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n
p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y
p r e s i o n e  h a s t a  q u e  q u e d e  c a s i
s u a v e .  

5 . P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0
g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  

6 . A ñ a d e  l a s  c a p a s  d e  l a s a ñ a .
S a l s a  d e  t o m a t e  y  c h a m p i ñ o n e s ,
l a m i n a s  d e  l a s a ñ a ,  r i c o t t a  y
m a r i n a r a .  Te r m i n a  c o n  u n a  c a p a
d e  m a r i n a r a  y  r i c o t t a .  

7 . H o r n e a r  c u b i e r t o  c o n  p a p e l
a l u m i n i o  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s ,
l u e g o  r e t i r a r  e l  p a p e l  a l u m i n i o  y
h o r n e a r  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s  m a s .
D e j a r  e n f r i a r  y  ¡ a  d i s f r u t a r !
¡ D e l i c i o s o  y  f a c i l  d e  p r e p a r a r !  
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Pesto liviano

Ingredientes

Instrucciones

Listo en
1 5  m i n u t o s  

Una fuente de nutrientes y muy delicioso 

1 3 0  g  d e  e s p a g u e t i s  d e  e s p e l t a  o  s i n  g l u t e n  

P E S T O  
1  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s  b a b y  f r e s c a s  
1  p u ñ a d o  d e  a l b a h a c a  f r e s c a  y  e n e l d o
1 / 2  a g u a c a t e  
J u g o  d e  1  l i m ó n  
S a l  y  p i m i e n t a
1 / 4  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a  
U n  c h o r r i t o  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  

1  d i e n t e  d e  a j o  p i c a d o  
1 - 2  t a z a s  d e  t o m a t e s  c h e r r y ,  p i c a d o s  
U n  p o c o  d e  a l b a h a c a  f r e s c a ,  p i c a d a  
U n  p u ñ a d o  g r a n d e  d e  e s p i n a c a s  b a b y
f r e s c a s  

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l
p a q u e t e .  
A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  p e s t o  e n
u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y  p u l s a  h a s t a
q u e  q u e d e  c a s i  s u a v e .  
A ñ a d e  a j o ,  t o m a t e s  y  u n  p o c o  d e  a l b a h a c a
f r e s c a  a  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  y  s a l t e a
d e  5  a  1 0  m i n u t o s .  I n c o r p o r a  e l  p e s t o  y
d e j a  q u e  s e  c a l i e n t e .  L u e g o ,  a ñ a d e  l a  p a s t a
y  m é z c l a l o  t o d o  b i e n .  ¡ Q u é  r i c o !  ¡ Y  m u c h o
m a s  l i g e r o  q u e  e l  p e s t o  n o r m a l !  ¡ G e n i a l !  
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Ingredientes Instrucciones 
2  b l o q u e s  d e  f i d e o s  r a m e n  d e  a r r o z  o  s o b a
1  c a b e z a  d e  l e c h u g a  r o m a n a ,  p i c a d a  
1 - 2  z a n a h o r i a s  p e l a d a s  e n  j u l i a n a  
1 / 2  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y ,  e n  r o d a j a s
1 ⁄ 4  d e  c e b o l l a  d e  v e r d e o ,  p i c a d a  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e  s é s a m o
t o s t a d a s  

S A L S A  D E  C AC A H U E T E  
2  c u c h a r a d a s  c o l m a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e
m a n í  
1  c u c h a r a d a  d e  a m i n o á c i d o s  d e  c o c o
J u g o  d e  1 / 2  l i m a
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
U n  t r o z o  p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e  r a l l a d o  
U n a  p i z c a  d e  s a l  y  p i m i e n t a  
4  c u c h a r a d a s  d e  a g u a  

P r e p a r e  l o s  f i d e o s  s e g ú n  l a s
i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e  y  p i q u e
t o d a s  l a s  v e r d u r a s .  

P a r a  p r e p a r a r  l a  s a l s a ,  a ñ a d e  t o d o s
l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n  t a z ó n  p e q u e ñ o
y  m é z c l a l o s  b i e n  h a s t a  o b t e n e r  u n a
m e z c l a  h o m o g é n e a .  P u e d e s  u s a r
u n a  l i c u a d o r a ,  p e r o  f u n c i o n a  m u y
b i e n  c o n  u n  t e n e d o r  o  u n a  c u c h a r a .  

M e z c l a  l a  s a l s a  c o n  l o s  f i d e o s ,
a ñ a d e  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y  ¡ a
d i s f r u t a r !  M e  e n c a n t a  c o m e r l a  f r í a  y
t a m b i é n  e s  u n  p l a t o  i d e a l  p a r a  l l e v a r
o  p a r a  u n  p i c n i c  d e  v e r a n o .  

Fideos soba 
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con salsa de cacahuete
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Ingredientes Instrucciones

1

2

2  d i e n t e s  d e  a j o  
U n  t r o z o  p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e
r a l l a d o  
1 / 4  c e b o l l a  a m a r i l l a  
2 , 5  t a z a s  d e  c a l d o  d e
v e r d u r a s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  a m i n o a c i d o s
d e  c o c o  o  t a m a r i  
3  h o n g o s  S h i i t a k e
r e h i d r a t a d o s  
1  c a b e z a  d e  b r ó c o l i  
2  z a n a h o r i a s  c o r t a d a s  e n  t i r a s  
1 0 0  g  d e  f i d e o s  r a m e n  d e
a r r o z  i n t e g r a l  o  t r i g o
s a r r a c e n o  

C U B R I R  C O N  
C e b o l l e t a  
S e m i l l a s  d e  s é s a m o  n e g r o  

R e m o j e  l o s  h o n g o s  s h i i t a k e  s e c o s  e n  a g u a  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s
h a s t a  q u e  s e  r e h i d r a t e n  ( t a m b i é n  e s  p e r f e c t o  p a r a  p r e p a r a r l o s  e l
d í a  a n t e r i o r ) .   

C o r t a r  l a  c e b o l l a  e n  r o d a j a s ,  r a l l a r  e l  j e n g i b r e  y  s a l t e a r l o  e n  u n  p o c o  d e  a g u a
d u r a n t e  5 - 1 0  m i n u t o s .  

A ñ a d e  e l  c a l d o  d e  v e r d u r a s ,  l o s  a m i n o a c i d o s  d e  c o c o ,  e l  t a m a r i  y
l o s  c h a m p i ñ o n e s  r e m o j a d o s  y  p i c a d o s  ( i n c l u y e n d o  e l  a g u a  d e l
r e m o j o ) .  C o c i n a  d u r a n t e  4 5  m i n u t o s  a  f u e g o  m e d i o - b a j o .  

U n o s  2 5  m i n u t o s  d e s p u é s ,  a ñ a d e  z a n a h o r i a s ,  b r ó c o l i  y  c u a l q u i e r  o t r a  v e r d u r a  d e
t u  p r e f e r e n c i a .  E l  c o l  c h i n o  t a m b i é n  v a  m u y  b i e n .   

C o c i n a  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s .  N o r m a l m e n t e ,  s o l o  t i e n e s
q u e  p o n e r l a  e n  a g u a  t i b i a  d u r a n t e  5  m i n u t o s .  ¡ A ñ a d e l a  a  t u  s o p a  y
a  d i s f r u t a r !  L a  s o p a  d e  o t o ñ o  m a s  r e c o n f o r t a n t e  y  d e l i c i o s a .  

Sopa de ramen facil 
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Sopa de fideos con garbanzos 

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
3 0  m i n u t o s  

La comida mas reconfortante saludable y perfecta para los dias lluviosos

2  t a z a s  d e  p a s t a  s e c a  ( s i n
g l u t e n )  

1  p u e r r o  p i c a d o
2  t a l l o s  d e  a p i o ,  c o r t a d o s  e n
c u b i t o s
2  z a n a h o r i a s  p i c a d a s
1  t a z a  d e  g u i s a n t e s  c o n g e l a d o s  
1  t a z a  d e  m a í z  c o n g e l a d o
1 / 2  c a b e z a  d e  b r ó c o l i  
5  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s
1  l a t a  d e  g a r b a n z o s ,  e n j u a g a d o s
1 - 2  t a z a s  d e  c o l  r i z a d a  p i c a d a
2  c u c h a r a d a s  d e  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l  ( o p c i o n a l )  

P i c a  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y  a ñ a d e l a s  a  u n a  o l l a  c o n  5  t a z a s
d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s .  D e j a  h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e
2 0  m i n u t o s .  P a s a  1 / 3  d e  l a  m e z c l a  a  u n a  l i c u a d o r a ,
a ñ a d e  2  c u c h a r a d a s  d e  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l  ( s i  t e  g u s t a
u n  t o q u e  a  q u e s o )  y  t r i t u r a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a
s u a v e .  

V u e l v e  a  v e r t e r  l a  n a t a  e n  l a  o l l a  y  a ñ a d e  t a m b i é n  l a
p a s t a .  D e j a  c o c i n a r  a  f u e g o  m e d i o  h a s t a  q u e  l a  p a s t a
e s t é  l i s t a  y  ¡ a  d i s f r u t a r !  ¡ U n a  s o p a  s e n c i l l a ,  n u t r i t i v a  y
d e l i c i o s a  c o n  l a  q u e  n o  t e  p u e d e s  e q u i v o c a r !
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Rinde para 2
personas 
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Ingredientes Instrucciones 

1 / 2  t a z a  d e  o r z o  s e c o
1 / 2  - 1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y  
1 / 2  c e b o l l a  r o j a  p e q u e ñ a
1  d i e n t e  d e  a j o  
1  p i m i e n t o  r o j o  ( 1 / 2  p i c a d o  y  1 / 2
p a r a  l a  s a l s a )  
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s  

S A L S A
1 / 4  t a z a  d e  p i m i e n t o s  r o j o s  a s a d o s
1 / 2  t a z a  d e  a g u a
1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  

U n  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  p i m e n t ó n
a h u m a d o  
J u g o  d e  1 / 2  L i m ó n  

Orzo de pimiento 
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R e m o j a r  l o s  a n a c a r d o s  e n  a g u a  y  r e s e r v a r .  

P o n  a  h e r v i r  a g u a  e n  u n a  o l l a ,  a ñ a d e  u n a  p i z c a  d e  s a l  y  e l
o r z o ,  y  c o c i n a  d u r a n t e  u n o s  5  m i n u t o s .  E s c u r r e  y  r e s e r v a  u n a
t a z a  d e l  a g u a  d e  c o c c i ó n .

S a l t e e  l a  c e b o l l a ,  e l  a j o ,  e l  p i m i e n t o  r o j o  p i c a d o ,  l o s  t o m a t e s
c h e r r y ,  u n a  p i z c a  d e  s a l  y  l a s  h i e r b a s  a r o m a t i c a s  e n  u n a
s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e .  A ñ a d a  1 / 4  d e  t a z a  d e l  a g u a  d e  c o c c i ó n
s i  e s  n e c e s a r i o .  

P a r a  l a  s a l s a ,  a ñ a d e  l o s  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s  y  e n j u a g a d o s ,
e l  a g u a ,  l o s  p i m i e n t o s  r o j o s  a s a d o s  ( c o m p r é  l o s  q u e  v i e n e n
e n  f r a s c o  c o n  a c e i t e  d e  o l i v a ) ,  l a  m i t a d  d e l  p i m i e n t o  r o j o
f r e s c o  y  e l  j u g o  d e  l i m ó n  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e
c r e m o s o .  

A ñ a d e  e l  o r z o  y  l a  s a l s a  a  l a  s a r t é n ,  j u n t o  c o n  u n  c h o r r i t o  d e l
a g u a  d e  c o c c i ó n  d e l  o r z o ,  y  m e z c l a  b i e n .  I n c o r p o r a  l a s
e s p i n a c a s  f r e s c a s ,  d e j a  c o c e r  a  f u e g o  l e n t o  2  m i n u t o s  y  ¡ a
d i s f r u t a r !  
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Asado 
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Ñoquis de 
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Ñoquis de batata 

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
1 h  1 5  m i n u t o s

Con la salsa de tomate mas cremosa y deliciosa

2  b a t a t a s  g r a n d e s ,  h o r n e a d a s
d u r a n t e  6 0  m i n u t o s  ( n o  a l
v a p o r )  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  
1 , 5  t a z a s  d e  h a r i n a  d e  e s p e l t a  o
d e  g a r b a n z o s  

S A L S A
U n  p u ñ a d o  d e  t o m a t e s  c h e r r y  y
h i e r b a s  i t a l i a n a s  
1  c u c h a r a d a  d e  p a s t a  d e
t o m a t e  
1  t a z a  d e  p u r é  d e  t o m a t e  
1 / 2  t a z a  d e  c r e m a  d e
a n a c a r d o s  ( m e z c l e  1 / 4  t a z a  d e
a n a c a r d o s ,  1 / 2  t a z a  d e  a g u a ,
u n a  p i z c a  d e  s a l )  

P r e c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  1 9 0  g r a d o s  C e l s i u s  y  h o r n e a  l a s  b a t a t a s  e n t e r a s
d u r a n t e  6 0  m i n u t o s .  D é j a l a s  e n f r i a r  ( i d e a l m e n t e  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  t o d a
l a  n o c h e )  y  p é l a l a s .  

M a c h a c a  l a s  b a t a t a s  c o n  u n  t e n e d o r  o  u n  m a c h a c a d o r  d e  p a p a s  y
a ñ a d e  l a  h a r i n a  p o c o  a  p o c o .  F o r m a  p e q u e ñ o s  ñ o q u i s  c o n  l a s  m a n o s
l i g e r a m e n t e  h ú m e d a s  y  a ñ a d e l o s  a  u n a  f r e i d o r a  d e  a i r e  o  u n a  s a r t é n
a n t i a d h e r e n t e .  S a l t é a l o s  o  f r í e l o s  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  a  1 8 0  ° C .  M e
e n c a n t a  u s a r  m i  f r e i d o r a  d e  a i r e .  

P a r a  p r e p a r a r  l a  s a l s a ,  s a l t e a  l o s  t o m a t e s  c h e r r y  y  l a s  h i e r b a s  h a s t a  q u e
e s t é n  l i g e r a m e n t e  b l a n d o s .  A g r e g a  l a  p a s t a  d e  t o m a t e ,  l a  p a s s a t a  y  1 / 2
t a z a  d e  c r e m a  d e  a n a c a r d o s .  D e j a  q u e  h i e r v a  a  f u e g o  l e n t o  h a s t a  q u e
e s t é  c a l i e n t e  y  c r e m o s o .  A g r e g a  l o s  ñ o q u i s  y  ¡ a  d i s f r u t a r !  ¡ Q u é  r i c o !  
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Pasta cremosa con calabaza  
Ingredientes Instrucciones

1

2

3

1 3 0  g  d e  e s p a g u e t i s  d e  e s p e l t a  o
s i n  g l u t e n  
1 / 2  c a l a b a z a  k a b o c h a ,  h o r n e a d a  

C R E M A
3 / 4  d e  l a  c a l a b a z a ,  d e j a r  1 / 4
p a r a  d e c o r a r  l a  p a s t a  m a s  t a r d e  
1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  
1  c u c h a r a d a  d e  c o c o  a m i n o s
P i z c a  d e  s a l  y  p i m i e n t a  
1  c u c h a r a d a  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  p i m e n t ó n

1  d i e n t e  d e  a j o  p i c a d o  
2  p u ñ a d o s  d e  e s p i n a c a s  b a b y
f r e s c a s

C o r t e  l a  c a l a b a z a  k a b o c h a  e n  g a j o s  y  h o r n é e l a  s o b r e  p a p e l
v e g e t a l  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  E s  i d e a l  p a r a
p r e p a r a r  l a  c o m i d a  e l  d í a  a n t e r i o r .  M e  g u s t a  d e j a r  l a  p i e l
m i e n t r a s  s e  h o r n e a  y  p e l a r l a  d e s p u é s .   

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  c r e m a  e n  u n a  l i c u a d o r a  y
m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .

S a l t e e  e l  a j o  y  l a s  e s p i n a c a s  b a b y  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e
d u r a n t e  u n  p a r  d e  m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é n  t i e r n a s .  E s  u n a  b u e n a
o p c i ó n  p a r a  a ñ a d i r  u n  t o q u e  e x t r a  d e  c o l o r  y  v e r d u r a s  a  l a  p a s t a .   

V i e r t e  l a  c r e m a  e n  l a  s a r t é n ,  a ñ a d e  l a  p a s t a  y  m e z c l a  b i e n .  S i r v e
c o n  u n a  p i z c a  d e  p i m i e n t a  n e g r a  y  ¡ a  d i s f r u t a r !   
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@CAROLINEDEISLER

¿QUIERES MÁS INSPIRACIÓN PARA
UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE? 

Ven y sígueme en Instagram, Youtube

y consigue mis otros ebooks.  

Un gran agradecimiento a todos los que compraron este libro digital. 
 Estoy muy agradecida por esta comunidad y de verdad aprecio a cada uno

de ustedes. ¡Ver sus creaciones de mis recetas siempre me alegra el día!
Espero que esto les ayude a saciar su antojo de pasta :) y los inspire a

preparar comidas mas saludables.

¡GRACIAS!
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SHOP-RESET .COM

CONSIGUE MIS OTROS LIBROS DIGITALES

H A G A  C L I C  E N  E L  E N L A C E  A  C O N T I N U A C I Ó N  P A R A  O B T E N E R
M I S  P L A N E S  D E  C O M I D A S  V E G A N A S  Y  O T R O S  L I B R O S  D E

C O C I N A  C O N  R E C E T A S  V E G A N A S  S A L U D A B L E S  
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