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DESCUBRE LAS PUSIBILIDADES
DE OSTER VERSA
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¢, Cémo pueden compararse las batidoras? Hemos sometido la Oster® Versa a
una serie de pruebas de referencia para batidoras con el objetivo de demostrar
que la Oster® Versa dispone de la combinacién perfecta de funciones, rendimiento
y potencia, lo que garantiza obtener siempre un magnifico resultado a la primera.

® 00000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

EMULSIONAR Combina con facilidad todos aquellos ingredentes que
normalmente se te resisten (mayonesas, salsa holandesa, etc)

BATIR Disfruta de las mas creativas y originales mezclas con
un acabado homogéneo y suave

TRITURAR Alimentos cocinados, normalmente verduras o legumbres, que
Se muelen, prensan y baten hasta obtener una crema suave o
una mousse

MOLER Saca el mayor partido a los alimentos pulverizando tus
ingredientes favoritos (especias, semillas, etc)

$00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

PICAR Ningun ingrediente se te resistira, desde hielo a granos de café, etc
TROCEAR Lleva tu cocina a una nueva experiencia gracias a las
infinitas posibilidades de Versa, como por ejemplo cualquier
tipo de troceado

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

POTE~NCIA Y4 Optima en ergonomia, ruido, tamarfio y forma del vaso, cambio de
DISENO velocidades, funcion de velocidad adicional, estabilidad y limpieza

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

EXCELENTES Mantiene la integridad y la frescura de los ingredientes con
RESULTADOS programas-intuitives y un procesamiento potente, para que
puedas preparar alimentos frescos partiendo de cero
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En Oster nos proponemos ayudarte a incluir mas fruta y
verduras en tu dieta. Queremos mostrarte lo facil que es
mejorar tu salud y bienestar simplemente descubriendo nuevas
formas de transformar ingredientes frescos en comidas y
bebidas nutritivas en casa. Nuestra seccion Hazlo fresco
es una guia Uutil para conocer las bondades de algunos de
nuestros ingredientes frescos favoritos. Utilizala para preparar
tus propias mezclas cuando necesites ideas refrescantes.
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Muy Rica en Vitamina A

Rica en Vitamina C
Contiene Trazas de Vitamina Ay Fibra
Muy Rico en Vitamina A

Melén Cantalupo Buena Fuente de Vitaminas Ay C

Naranja Roja Alto Contenido en Vitamina C y Acido Félico §
Papaya Rica en Vitaminas A, C y Acido Folico
Curcuma Buena Fuente de Hierro y Vitamina B6
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Lechuga Romana

Pera

Espinaca Tierna
Pistacho

Kiwi

Nuez De Brasil
Brécol

Manzana
Granny Smith

s .
~ Buena Fuente de Potasio, Fosforo y Magnesio

Contiene i/i.ta}ninas AyC

Buena Fuente de Potasio y Trazas De Vitamina A

Rica en Vitamiﬁas AyK

Buena Fuente de Potasio, Fosforo, Magnesio Y Calcio
Buenos Niveles de Vitamina A y Ky Potasio

Fuente Excelente de Selenio y Fosforo

Rico en Vitaminas A, Ky C, Calcio y Potasio

Contiene Vitamina A, Calcio y Potasio
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Para: 2 raciones 1. Coloca todos los ingredientes en el
1 platano vaso de la batidora. Asegura la tapa.
1 melocotoén sin hueso
¥ aguacate

250 g de yogur Griego
8 cubitos de hielo

40 g de espinacas tiernas 3. Vierte en un vaso alto. Sirvelo.

2. Bate a velocidad ALTA hasta que todos
los ingredientes estén mezclados o
utiliza la funcion Smoothie.

125 ml de agua de coco
1 cucharada de miel
Y2 cucharadita de extracto de vainilla

VERDE OCULTO

Para: 3 raciones 1. Coloca todos los ingredientes en el
2 platanos vaso de la batidora. Asegura la tapa.
500 ml de leche de almendras
240 g de frambuesas congeladas
8 cubitos de hielo

40 g de espinacas tiernas
2 cucharadas de miel 3. Vierte en un vaso alto. Sirvelo.

2. Bate a velocidad ALTA hasta que todos
los ingredientes estén mezclados o
utiliza la funcion Smoothie.

1 cucharada de semillas de lino
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SMOOTHIE ENERGETICO

Para: 2 raciones grandes

2 naranjas rojas peladas y troceadas
2 naranjas peladas y troceadas

2 mandarinas peladas y troceadas
500 ml de agua de coco

Gajos de lima y hielo para servir

. Coloca todos los ingredientes en el

vaso de la batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad ALTA hasta que todos

los ingredientes estén mezclados o
utiliza la funcion Smoothie.

. Vierte en un vaso alto. Sirvelo con
gajos de lima vy hielo.
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SMOOTHIE DE ARANDAND Y COCO

Para: 2 raciones 1. Coloca todos los ingredientes en el
1 platano congelado vaso de la batidora. Asegura la tapa.
240 g de arandanos congelados
500 ml de agua de coco

¥ remolacha pelada y troceada
40 g de nueces

2 cucharadas de coco triturado 3. Vierte en un vaso alto. Sirvelo.
1 cucharada de sirope de arce

2. Bate a velocidad ALTA hasta que todos
los ingredientes estén mezclados o
utiliza la funcion Smoothie.

\

Hazlo Suave .



i ——

j
Hazlo Suﬁve



Hazlo Suave



Hazlo Suave



INMUNE

Para: 3 raciones 1. Coloca todos los ingredientes en el
1 mango grande pelado y sin hueso vaso de la batidora. Asegura la tapa.
¥ melén cantalupo pelado y sin

2. Bate a velocidad ALTA hasta que todos
los ingredientes estén mezclados o
utiliza la funcién Smoothie.

semillas

V2 pifia pelada y cortada en dados
500 ml de leche de almendra no
azucarada 3. Vierte en un vaso alto. Sirvelo.
8 cubitos de hielo

60 g de almendras

2 cucharadas de semillas de chia

Para: 2 raciones 1. Coloca todos los ingredientes en el
2 platanos congelados vaso de la batidora. Asegura la tapa.
500 ml de leche desnatada

2 cucharadas de Cacao en polvo sin azlcar
2 cucharadas de manteca de cacahuete

2 cucharadas de polvo de proteina

1 cucharada de miel 3. Vierte en un vaso alto. Sirvelo.

2. Bate a velocidad ALTA hasta que todos
los ingredientes estén mezclados o
utiliza la funcion Smoothie.

1 cucharadita de canela molida
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Para: 3 raciones 1. Coloca todos los ingredientes en el
4 platanos congelados vaso de la batidora. Asegura la tapa.
750 ml de leche desnatada o agua de coco
8 cubitos de hielo

2 cucharadita de canela molida

Y2 cucharadita de carcuma molida

% de cucharadita de cardamomo molido 3. Vierte en un vaso alto. Sirvelo.
Y de cucharadita de jengibre molido

Y2 cucharadita de semilla de anis molida

Una pizca de sal marina

2. Bate a velocidad ALTA hasta que todos
los ingredientes estén mezclados o
utiliza la funcion Smoothie.

FRAPPUCCIND DE CAFE Y CHOCOLATE

Para: 2 raciones 1. Coloca todos los ingredientes en el
3 vasitos de café espresso* vaso de la batidora. Asegura la tapa.
12 cubitos de hielo

250 ml de leche desnatada
2 cucharadas de polvo de
cacao de calidad

2 cucharadas de miel 3. Vierte en un vaso alto. Sirvelo con
30 g de chocolate negro de calidad unos granos de café.

Granos de café para servir

2. Bate a velocidad ALTA hasta que
todo el hielo esté finamente picado o
utiliza la funcion Smoothie.

*Si no tienes café espresso recién
hecho, puedes sustituirlo por 125 ml
de agua caliente con 2 cucharadas
de café instantaneo.

Hazlo Suave



@
Q
o
o}
(2]
[}
o
=
>
=
(=
S
o
[}







_fﬁ
3

8
6%




TIEMPO DE REMOJO DE FRUTOS SECOS Y SEMILLAS

Almendras 8-12 horas
Nueces de Brasil 3 horas
Trigo Sarraceno 6 horas
Anacardos 2-4 horas
Semillas de Lino Y2 hora
Avellanas 8-12 horas
Kamut 7 horas
Nueces de Macadami 2 horas
Nueces Pecanas 6 horas
Pistachios 8 horas
Pipas de Calabaza 8 horas
Semillas de Rabano 8-12 horas
Semillas de Sésamo 8 horas
Pipas de Girasol 8 horas
Nueces 4 horas

Para remojar: Coloca los frutos secos o semillas que desees en un

cuenco de cristal y cubrelos con agua caliente en la que hayas disuelto una
cucharadita de Sal Marina. Las proporcion debe ser de al menos 2:1. Dos
partes de agua por una parte de frutos secos o semillas. Mantén el cuenco a
temperatura ambiente y cubrelo con un pafio de tela de saco o un pafo de
cocina fino que permita la circulacion de aire. Remoja los alimentos durante
el tiempo recomendado (en la tabla anterior) para hacerlos lo mas digestivos
posible.
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VARIAS SUGERENCIAS PARA PREPARAR
MANTECAS DE FRUTOS SECOS

Si dejas la piel de los frutos secos, ello le dara a la manteca una textura granulada. Para
lograr una manteca de frutos secos mas suave, pela los frutos primero frotandolos con
un pano limpio o una servilleta de papel.

Los frutos que antes han sido tostados contienen mas aceites y, por consiguiente,
tardaras menos en preparar una manteca con ellos. El sabor de la manteca de frutos
secos también se realza al utilizar frutos tostados. Poner los frutos secos y semillas en
remojo los hace mas digestibles y mejora su sabor. Para lograr que las mantecas de
frutos secos sean mas especiales aun, afadeles sabores, como semillas de vainilla,
extracto de vainilla, canela, nuez moscada, jengibre, clavo, cacao crudo, polvo de cacao
o hierbas y especias para darles un sabor mas salado, por ejemplo, pimiento chile en
polvo, polvo de curry, comino, orégano, garam masala, romero o incluso semillas de
hinojo. No obstante, recuerda siempre que debes batir completamente las mantecas de
frutos secos antes de anadir sabores.

3 MINUTOS 6 MINUTOS 9 MINUTOS 12 MINUTOS

1. Coloca los frutos secos que desees utilizar en el vaso de la batidora. Asegura
la tapa

2. Bate a velocidad Alta hasta que los frutos secos estén finamente triturados.

3. Usa el compresor para recoger |los restos de la mezcla de los laterales del
vaso, asegura la tapa de nuevo.

4. Bate de nuevo a velocidad Alta hasta que los frutos secos sean una crema de
textura suave, sera necesario parar la batidora cada 2-3 minutos para mezclar
bien lo que se queda en los laterales del vaso. El proceso completo puede
durar unos 12 minutos, depende del tipo de fruto seco.

5. Conservar hasta 2-3 dias en la nevera en un recipiente hermético.
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LONSEJOS AL PREPARAR LECHE DE
FRUTOS SECOS CASERAS

1. Endulzar: Con 1 0 2 cucharadas de miel, sirope de arce, sirope de agave,
aceite de salvado de arroz o 1 cucharadita de extracto de vainilla, se consigue
dar a la leche de frutos secos un sabor agradable.

2. Colar: Para preparar numerosas recetas de leche de frutos secos, veras
que es necesario utilizar una ‘bolsa de frutos secos’. Se trata de una bolsa
fabricada de una sustancia muy parecida a la de una estamena o gasa
ultrafina (muselina).

3. Pulpa sobrante: Tras preparar una leche de frutos secos, te quedara cierta
cantidad de pulpa que no tienes por qué tirar. Puedes secar la pulpa con la
temperatura mas baja del horno (40°c) y dejando la puerta del horno un poco
abierta. Este proceso tarda entre 6 y 7 horas y el resultado es una deliciosa
harina de almendra que puede utilizarse en galletas, panes y muffins.
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MANTECA ESPECIADA DE NUEZ PECANA Y ARCE

Para: alrededor de 675 g 1. Anfade todos los ingredientes al vaso
360 g de nueces pecanas escurridas de la batidora. Asegura la tapa.
después de haber estado en remojo
durante al menos 4 horas

3 cucharadas de sirope de arce

2 cucharaditas de canela molida

% cucharadita de nuez moscada molida 3. Guarda la mezcla en un contenedor
¥ de cucharadita de jengibre molido hermético y dejalo en el frigorifico
¥ de cucharadita de sal marina entre 2 y 3 dias.

2. Bate a velocidad ALTA hasta que la
mezcla quede suave y cremosa. Esto
puede llevar entre 3 y 4 minutos.

Nota: Puede que necesites utilizar el
compresor durante el proceso para
mezclar bien los ingredientes.

MANTECA DE PIPAS DE GIRASOL SIN FRUTOS SECOS

Para: alrededor de 675 g 1. Afade las pipas de girasol al vaso de
420 g de pipas de girasol escurridas la batidora. Asegura la tapa.
después de haber estado en remojo 4 horas
2 cucharadas de aceite de coco fundido

1 cucharadita de sal marina

2. Bate a velocidad ALTA hasta moler
finamente las pipas de girasol.

3. Afade el aceite de coco. Asegura
la tapa.

4. Bate a velocidad ALTA hasta que
todos los ingredientes se incorporen y
obtengas una pasta fina. Esto puede
llevar entre 3 y 4 minutos.

5. Guarda la mezcla en un contenedor
hermético y déjalo en el frigorifico
entre 2 y 3 dias.
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CREMA CASERA DE CHOCOLATE Y AVELLANA

Para: alrededor de 565 g

280 g de avellanas escurridas
después de estar en remojo durante
al menos 4 horas

60 g de azucar glass

115 g de crema de coco

30 g de cacao puro en polvo

2 cucharadas de aceite de coco

1 cucharadita de extracto o pasta
de vainilla

1/4 cucharadita de sal marina

. Coloca las avellanas en el vaso de la

batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad alta hasta que las

avellanas estén finamente picadas.

. Anade el resto de los ingredientes

y cierra de nuevo la tapa.

. Bate a velocidad alta hasta que todos

los ingredientes se incorporen y quede
como una crema suave. Este proceso
lleva unos 3-4 minutos.

. Conservar en la nevera hasta 2-3 dias

en un recipiente hermético.

Nota: Ayudate del compresor para
asegurar que todos los ingredientes
se mezclan de forma homogénea.
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Para: alrededor de 1,5 litros
180 g de almendras crudas
escurridas después de estar en
remojo 8 horas

1,5 litros de agua

1 bolsa de frutos secos para
colar la leche

1-2 cucharadas de edulcorante
(si es necesario)

Y2 cucharadita de sal marina

. Anade las almendras y el agua al

vaso de la batidora. Asegura
la tapa.

Bate a velocidad ALTA durante
4-5 minutos.

. Coloca la bolsa de frutos secos en

un cuenco (preferiblemente en el
fregadero) y vierte el contenido del
vaso de la batidora en la bolsa.

. Cuela la leche a través de la bolsa

de manera que caiga en el cuenco.
La harina de almendras se quedara
en la bolsa.

. Vierte la leche en le vaso. Ahade

el edulcorante que desees y sal.
Asegura la tapa.

Bate a velocidad BAJA durante 10
segundos. Guarda la mezcla en un
contenedor hermético y déjalo en el
frigorifico entre 2 y 3 dias.
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LECHE CREMOSA DE CHOCOLATE Y AVELLANAS

Para: alrededor de 1,25 litros

1 litro de agua filtrada fria

240 g de avellanas crudas,
remojadas durante al menos 8 horas
y escurridas

80 g de chips de chocolate

40 g de polvo de cacao

85 g de sirope de arce puro

1 cucharadita de extracto de vainilla
Y2 de cucharadita de sal marina

. Anade las avellanas y el agua al vaso

de la batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad ALTA durante

1 minuto.

. Ahade el resto de ingredientes.

Asegura la tapa.

. Bate a velocidad ALTA durante otros

20 segundos.

. Coloca la bolsa de frutos secos en

un cuenco (preferiblemente en el
fregadero) y vierte el contenido del
vaso de la batidora en la bolsa.

. Cuela la leche a través de la bolsa de

manera que caiga en el cuenco. La
harina de almendras se quedara en la
bolsa.

. Vierte la leche en el vaso. Ahade el

edulcorante que desees y sal. Asegura
la tapa.

. Bate a velocidad BAJA durante 10

segundos. Guarda la mezcla en un
contenedor hermético y déjalo en el
frigorifico entre 2 y 3 dias.
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Granos adecuados para hacer
harina de frutos secos y granos:
Quinoa

Almendra

Arroz

Amaranto

Avellana

Castana

Nuez pecana

Nuez

Semillas de lino

No llenes en exceso el vaso, ya

que ello provocara una textura no
homogénea de la harina. Asegurate de
que todos los frutos secos y granos
estan completamente secos para
obtener un resultado 6ptimo.

Almacenamiento: Las harinas

de frutos secos y granos deben
conservarse en contenedores
herméticos, bien en el frigorifico o en
el congelador, ya que, de lo contrario,
se ponen rancias. Si haces harina de
semillas de lino, que no es preciso
poner en remojo antes, solo deberas
hacer la que necesites, no mas, ya
que el lino molido se pone rancio
rapidamente.
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Alifio para Ensalada César 46
Salsa para Pizza 49
Alioli de Pistachos y Estragon 50
Marinado Tandoori 53
Marinado Citrico 54
Salsa de Cilantro, Pistachos, Almendras y Aceitunas 57
Salsa Picante de Espinacas y Anacardos 58
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Para: alrededor de 500 ml

6 yemas de huevo

2 cucharadas de zumo de limén

1 cucharadita de sal

Y2 cucharadita de pimienta cayena
280 g de mantequilla derretida

Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

. Anade las yemas de los huevos, el

zumo de limén, la sal y la cayena al
vaso de la batidora. Asegura la tapa.

Bate a velocidad MEDIA durante 20
segundos o hasta que el color de la
mezcla se aclare.

Cambia a velocidad BAJA. Vierte
lentamente la mantequilla derretida a
través del orificio de la tapa mientras
la batidora esté en marcha. Tras
anadir la mantequilla, sigue batiendo
10 segundos.

. Adereza al gusto con sal y pimienta.

Si deseas obtener una consistencia
mas ligera, afiade un poco de agua
caliente y pon en marcha la funcién
de impulso brevemente para mezclar
los ingredientes de nuevo.

Guardala en un lugar caliente y
utilizala en una hora.

*Nota — anade 110 g de manteca
de avellanas a la salsa holandesa al
final y utiliza la funcién de impulso
hasta que se mezcle todo bien. Le
va muy bien al salmén vy a la trucha
ahumada.



ALINO PARA ENSALADA CESAR

Para: alrededor de 750 ml

15 granos de pimienta negra enteros
4 dientes de ajo pelados

2 huevos

165 ml de zumo de limén

55 g de queso parmesano rallado

Y2 cucharadita de sal

Y2 cucharadita de salsa
Worcestershire

¥ de cucharadita de azlcar extrafino
¥ de cucharadita de mostaza

en polvo

Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

Haz Salsa

. Anade todos los ingredientes al vaso

de la batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad BAJA durante 30

segundos o hasta que quede espesa
la mezcla.

. Adereza al gusto con sal y pimienta.

Guarda la mezcla en un contenedor
hermético y déjalo en el frigorifico
entre 2 y 3 dias.
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SALSA PARA PIZZA

Para: alrededor de 750 ml

400 g de tomates troceados

2 dientes de ajo pelados

2 cucharadas de puré de tomate

2 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de vinagre balsamico
1 cucharadita de azticar moreno

1 cucharadita de pimiento chile en
polvo

1 cucharadita de albahaca seca

1 cucharadita de orégano seco
Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

Haz Salsa

. Anade todos los ingredientes al vaso

de la batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad BAJA durante 20

segundos o hasta que quede espesa
la mezcla.

. Adereza al gusto con sal y pimienta.

. Untala sobre las bases de pizza.



ALIOLI DE PISTACHOS Y ESTRAGON

Para: alrededor de 750 ml

250 ml de agua caliente

80 g de pistacho

80 g de almendras en laminas

125 ml de aceite de oliva

2 cucharadas de estragén fresco
2 cucharadas de zumo de limén

1 cucharada de alcaparras

Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

1.

Haz Salsa

Afade todos los ingredientes al
vaso de la batidora. Asegura la
tapa.

Bate a velocidad BAJA durante
20 segundos o hasta que quede
espesa la mezcla.

Adereza al gusto con sal y pimienta.
Guarda la mezcla en un contenedor
hermético y déjalo en el frigorifico
entre 2 y 3 dias.









Para: alrededor de 1 litro

4 dientes de ajo pelados

Un trozo de 2 cm de jengibre pelado
750 g de yogur natural

125 ml de zumo de limén

2 cucharadas de garam masala

2 cucharadas de cilantro molido

2 cucharadas de aceite vegetal

1 cucharada de pimentén ahumado
2 cucharaditas de sal

2 cucharaditas de comino molido

2 cucharaditas de curcuma molida
Y2 cucharadita de pimienta negra
molida

Y2 cucharadita de canela molida

2 cucharadita de clavo molido

Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

Haz Salsa

. Anade todos los ingredientes al vaso

de la batidora. Asegura la tapa.

Bate a velocidad BAJA durante
30 segundos o hasta que quede
espesa la mezcla.

. Adereza al gusto con sal y pimienta.

Guarda la mezcla en un contenedor
hermético y déjalo en el frigorifico
entre 2 y 3 dias.



Para: alrededor de 750 ml

6 dientes de ajo pelados

1 cebolla cortada en cuatro trozos
250 ml de zumo de naranja recién
exprimido

250 ml de aceite de oliva

20 g de cilantro fresco cortado en
trozos grandes

125 ml de zumo de lima

1 cucharadita de orégano seco

1 cucharadita de pimiento chile

Y2 cucharadita de comino molido
Y2 cucharadita de aderezo de limén-
pimienta

Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

Haz Salsa

. Anade todos los ingredientes al vaso

de la batidora. Asegura la tapa.

Bate a velocidad BAJA durante 30
segundos o hasta que quede espesa
la mezcla.

. Adereza al gusto con sal y pimienta.

Guarda la mezcla en un contenedor
hermético y déjalo en el frigorifico
entre 2 y 3 dias.
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Para: alrededor de 500 ml

1 diente de ajo pelado

1 jalapeio

40 g de cilantro fresco

90 g de aceitunas verdes sin hueso
125 ml de agua

85 ml de zumo de limén

85 ml de aceite de oliva

40 g de pistachos asados o
ligeramente tostados

40 g de almendras en laminas

1 cucharadita de miel

Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

Haz Salsa

. Anade todos los ingredientes al vaso

de la batidora. Asegura la tapa.

Bate a velocidad MEDIA durante 1
minuto o hasta que la mezcla de
todos los ingredientes quede suave.

. Adereza al gusto con sal y pimienta.

. Guarda la mezcla en un contenedor

hermético y déjalo en el frigorifico
entre 2 y 3 dias.



OALSA PICANTE DE ESPINACAS Y ANACARDOS

Para: alrededor de 625 ml

1 diente de ajo pelado

1 cebolleta cortada por la mitad

80 g de espinacas tiernas

20 g de albahaca fresca

60 g de anacardos tostados

2 cucharadas de zumo de lima

1 cucharada de aceite de oliva

Y2 cucharadita de comino molido
Y2 cucharadita de cilantro molido
¥ de cucharadita de pimiento chile
machacado

¥ de cucharadita de nuez moscada
molida

Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

Haz Salsa

. Ahade todos los ingredientes al vaso

de la batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad MEDIA durante 1

minuto o hasta que la mezcla de
todos los ingredientes quede suave.

. Adereza al gusto con sal y pimienta.

. Guarda la mezcla en un contenedor

hermético y déjalo en el frigorifico
entre 2 y 3 dias.
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MASA DE PIZZA DELGADA

Para: una base de pizza de 24 cm
300 g de harina

2 cucharaditas (1 bolsita/7 g

de levadura seca

% de cucharadita de sal

185 ml de agua caliente

2 cucharaditas de aceite de oliva
Harina para amasar

. Afade la harina, la levadura y la sal al

vaso de la batidora. Asegura la tapa.

. Procesa los ingredientes con la

funcién PULSE hasta que queden
bien mezclados.

. Mientras bates a velocidad BAJA,

afade gradualmente el aceite y el
agua a través de la tapa. Bate hasta
que se forme una bola.

. Coloca la bola sobre una superficie

enharinada. Amasa durante
1-2 minutos.

. Coloca la masa en un cuenco

engrasado con aceite y coloca el
cuenco en un lugar caliente para que
suba la masa. Tardara alrededor de
30 minutos en subir.

. Aplana con el rodillo hasta conseguir

la pizza del tamafio deseado. Coloca
encima los ingredientes que desees.

. Hornea a 200°C durante 15-20

minutos o hasta que esté hecha.

Hazlo Subir 62
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Para: 1 base de tarta

250 g de harina

125 g de mantequilla fria cortada
en trozos

1 huevo frio

. Anade la harina, la mantequilla y la

sal al vaso de la batidora. Asegura
la tapa.

Procesa con la funcion PULSE
10 veces o hasta que todos los
ingredientes estén bien mezclados.

. Cambia la batidora a velocidad

BAJA. Aflade mantequilla y huevo.
Bate durante 15 segundos o hasta
que la masa de reposteria haya
empezado a formarse.

. Coloca la masa de reposteria sobre

una superficie enharinada. Amasa
durante 1-2 minutos.

Envuelve la masa herméticamente
en plastico y coldcala en el
frigorifico durante 30 minutos antes
de usarla.
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Para: 1 pan

250 ml de leche

55 g de mantequilla

2 cucharadas de azucar blanca
1 cucharadita de sal

1 huevo

525 g de harina corriente que
utilizaras por partes

2 cucharaditas (1 bolsita/7 g) de
levadura seca

Mantequilla derretida para untar con
brocha

Precalienta el horno a 190°C. Engrasa un molde
mediano para pan.

. Coloca leche, mantequilla, azucar y sal en

un cuenco apto para microondas. Pon los
ingredientes en el microondas hasta que se haya
derretido la mantequilla.

. Anade harina y levadura al vaso de la batidora.

Asegura la tapa.

Procesa los ingredientes con la funcion PULSE
hasta que queden bien mezclados.

. Cambia la batidora a velocidad BAJA. Afade

lentamente (a lo largo de 20 segundos) la mezcla
que lleva la mantequilla derretida y el huevo.

. Coloca la bola sobre una superficie enharinada.

Amasa durante 1-2 minutos.

. Coloca la masa en un cuenco engrasado con

aceite y coloca el cuenco en un lugar caliente
para que suba la masa. Deberia tardar alrededor
de 30 minutos en subir.

. Golpea la masa con el pufio. Dale forma alargada.

. Coloca la masa en el molde de pan preparado.

Coloca la masa en un lugar caliente para que
suba. Deberia tardar alrededor de 30 minutos
en subir.

10. Unta la masa con mantequilla empleando una

brocha. Hornea durante 40-45 minutos o hasta
que esté hecho. Sirvelo.
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BRIOCHE TRADICIONAL

Para: alrededor de 12 bollitos de
brioche pequefos

2 cucharaditas (1 bolsita/7 g) de
levadura seca

85 ml de leche templada

55 g de azucar extrafino

300 g de harina

% de cucharadita de sal

3 huevos ligeramente batidos con
varilla

125 g de mantequilla blanda cortada
en trozos de 2 cm

1 huevo adicional ligeramente batido
con varilla

2 cucharadas de azucar extrafino
dorado

Mantequilla y mermelada de
frambuesa para servir

9.

Precalienta el horno a 200°C. Engrasa moldes de
brioche con mantequilla.

Coloca levadura, leche y 1 cucharada de azucar
extrafino en el vaso de la batidora. Asegura la tapa.

Bate a velocidad BAJA durante 5 segundos. Deja
reposar 5 minutos en el vaso o hasta que se forme
espuma.

Afade la harina, sal, huevos vy el resto del azUcar
a la mezcla que contiene la levadura. Procesa
con la funcion PULSE 4-5 veces o hasta que los
ingredientes estén bien mezclados.

Afade 1-2 trozos de mantequilla cada vez. Procesa
con la funciéon PULSE 2 veces, afadiendo la misma
cantidad de mantequilla. Continla hasta haber
incorporado toda la mantequilla.

Coloca la masa en un cuenco engrasado con aceite
y coloca el cuenco en un lugar caliente para que
suba la masa. Deberia tardar alrededor de 30
minutos en subir.

Haz con la masa bolas para colocarlas en los moldes
de brioche. Pon una pequefa bola de masa en cada
molde. Coloca la masa en un lugar caliente para

que suba.

Utiliza una brocha para untar huevo suavemente a los
brioches. Espolvorea con azucar extrafino dorado.

Hornea durante 10-15 minutos o hasta que se doren.

10. Sirvelos calientes con mantequilla y mermelada.
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POT DE CREME CON CHOCOLATE NEGRO

Para: 6 raciones de 240 g

480 g de nata espesa

2 cucharadas de café instantaneo
320 g de virutas de chocolate

4 huevos grandes

2 cucharaditas de extracto de
vainilla

Nata montada y chocolate rallado
para servir

. Mezcla la nata y el café en un cuenco

pequeno. Caliéntalos en el microondas
hasta que el café se disuelva.

. Coloca el chocolate, los huevos y la

vainilla en el vaso de la batidora.

. Procesa la mezcla con la funcion

PULSE hasta que el chocolate se
haya roto.

. Cambia la batidora a velocidad BAJA.

Afade lentamente la mezcla de la nata
a través de la tapa.

. Vierte chocolate en platos de servir.

Refrigéralo durante 2 horas o hasta
que se solidifique.

. Cubrelo con nata montada y chocolate

rallado. Sirvelo.
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LLAFOUTIS

Para: alrededor de 8 raciones

Tarro de 800 g de cerezas en remojo
escurridas

60 g de mantequilla derretida

2 huevos

250 ml de leche

110 g de azlcar extrafino

75 g de harina

1 cucharadita de extracto de vainilla
% de cucharadita de sal marina
Azucar glas y cerezas frescas para
servir

Precalienta el horno a 180°C.
Engrasa 8 ramekines.

. Coloca cerezas bien apretadas en

la base de los platos para hornear.

. Coloca todos los demas

ingredientes en el vaso de la
batidora. Asegura la tapa.

Bate a velocidad BAJA durante 15
segundos o hasta que se forme una
mezcla homogénea.

. Vierte la mezcla sobre las cerezas.

Hornea durante 40 minutos o hasta
que queden dorados y compruebes
que estan cocinados.

. Clbrelos con azucar glas y cerezas

frescas. Sirvelo.
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Para: 16 brownies

140 g de mantequilla a temperatura
ambiente

275 g de azucar extrafino

110 g de polvo de cacao de buena
calidad

¥ de cucharadita de sal

1 cucharadita de extracto de vainilla
2 huevos grandes

75 g de harina

110 g de manteca de cacahuetes
crujiente ablandada

Precalienta el horno a 180°C. Forra con
papel de horno un molde de brownie.

. Coloca la mantequilla, el azucar y el

polvo de cacao en un cuenco apto para
microondas. Caliéntalo en el microondas
en intervalos de 20 segundos o hasta
que la mantequilla se haya derretido y la
mezcla quede homogénea.

. Coloca todos los ingredientes, salvo la

manteca de cacahuetes, en el vaso de la
batidora. Asegura la tapa.

Procesa con la funcion PULSE 5-6
veces o hasta que la mezcla quede
homogénea.

. Vierte la mezcla en el molde preparado.

Pon cucharadas de manteca de
cacahuetes sobre el brownie. Utilizando
un pincho metalico o un cuchillo de
untar, arrastra la manteca de cacahuetes
para crear remolinos.

Hornea durante 20-25 minutos o hasta
que estén hechos. Sirvelo.
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Para: 1 torta

Tapa de masa:

12 datiles medjool sin hueso
240 g almendras crudas

40 g de polvo de cacao crudo

Relleno:

360 g de anacardos sin salar

250 ml de aceite de coco derretido
250 ml de zumo de naranja recién
exprimido

260 g de miel

75 g de polvo de cacao crudo

1 cucharada de ralladura de piel de
naranja

Y2 cucharadita de sal marina

¥ de cucharadita de extracto de
naranja

Ralladura de piel de naranja y gajos
de naranja para servir

. Engrasa un molde desmontable de

20 cm.

. Coloca todos los ingredientes de la

tapa de masa en el vaso de la batidora.
Asegura la tapa.

. Bate a velocidad MEDIA durante 1

minuto o hasta que se forme una
mezcla homogénea.

. Presiona la tapa de masa en el molde

preparado. Mételo en el frigorifico.

. Coloca todos los ingredientes del

relleno en el vaso de la batidora.
Asegura la tapa.

. Procesa con la funcion PULSE durante

1 minuto o hasta que todos los
ingredientes estén troceados. Bate a
velocidad ALTA durante 20 segundos.

. Vierte el relleno sobre la tapa de masa.

Refrigera durante al menos 4 horas.

. Sirvela con gajos de naranja 'y

ralladuras de piel de naranja.
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MOUSE DE CHOCOLATE Y CHILE

Para: 12 raciones

600 g de tofu suave

235 g de sirope de arce

100 g de polvo de cacao de buena
calidad

55 g de manteca de cacahuetes

1 cucharada de extracto de vainilla
V2 cucharadita de pimiento chile
machacado

Frutos rojos frescos, pimiento chile
troceado y chocolate rallado para
servir

. Coloca todos los ingredientes en el

vaso de la batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad BAJA durante

30 segundos o hasta que quede
homogénea la mezcla.

. Vierte en los platos de servir

deseados. Refrigera durante 2 horas
0 hasta que se solidifique.

. Cubre con frutos rojos frescos,

pimiento chile y chocolate rallado.
Sirvelo.
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TORRIJAS DE COCO
LON SIROPE DE COCO

Para: 10 torrijas

Sirope de coco:

120 g de mantequilla a temperatura
ambiente

220 g de azucar extrafino

185 g de leche de coco

Y2 cucharadita de esencia de coco
Y2 cucharadita de sal

Azucar glas para servir

Rebozado:

5 huevos

2 cucharadas de harina

125 g de leche de coco

125 g de leche

Y2 cucharadita de extracto de coco
2 cucharadita de extracto de vainilla
2 cucharadita de sal

1 brioche cortado en rebanadas
de 2 cm

Mantequilla para freir

. Sirope de coco: Mezcla todos los

ingredientes en un cazo pequefo.
Ponlo a fuego medio. Mantenlo al
fuego durante 10 minutos o hasta que
el sirope se haya reducido y espesado.
Resérvalo.

. Coloca todos los ingredientes del

rebozado, salvo el brioche, en el vaso
de la batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad ALTA durante 20

segundos o hasta que se forme una
mezcla homogénea.

. Calienta la mantequilla en una sartén

antiadherente grande. Sumerge las
rebanadas de brioche en el rebozado.
Colécalas en la sartén. Frielas durante
1-2 minutos por cada lado o hasta que
se doren y queden hechas.

. Sirve las torrijas de coco salpicadas de

sirope y azucar glas.
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Para: 6 raciones

Pasta de curry tailandés rojo:

10 g de raices de cilantro frescas
60 ml de aceite vegetal

2 cucharaditas de pasta de gambas
6 dientes de ajo pelados

5 cebolletas cortadas en trozos grandes
4 pimientos chiles rojos largos

2 tallos de citronela machacados

y en trozos grandes

2 hojas de lima kafir

Trozo de 2 cm de galangal pelado

y en trozos grandes

Sopa:

3 dientes de ajo pelados

Un trozo de jengibre de 2 cm pelado
y en trozos grandes

100 g de pasta de curry tailandés rojo
2 cucharadas de aceite de coco

1,5 litros de caldo de pollo

1 litro de leche de coco

200 g de noodles de arroz secos

2 cucharadas de zumo de lima

1 cucharadita de azucar extrafino

Sal y pimienta negra recién molida

al gusto

Cilantro, albahaca tailandesa, pimiento
chile rojo en rodajas, gajos de lima

y cebolleta larga para servir

Haz Sopa 87

Pasta de curry tailandés rojo:
Coloca todos los ingredientes en
el vaso de la batidora. Asegura la
tapa.

Bate a velocidad MEDIA utilizando
el compresor para ayudarte hasta
conseguir una pasta homogénea.

Resérvalo.

. Sopa: Coloca el gjo, el jengibre

y la pasta de curry tailandés rojo
en el vaso de la batidora. Bate
a velocidad MEDIA utilizando el
compresor para ayudarte hasta
conseguir una pasta homogénea.

. Calienta aceite en un cazo grande.

Aflade la mezcla de la pasta de
curry rojo. Cocina durante 2-3
minutos o hasta que desprenda
fragancia.

. Anade el caldo de pollo. Cuece a

fuego lento 30 minutos.

. Ahade el resto de ingredientes.

Cuece a fuego lento durante 5
minutos o hasta que los noodles
estén hechos.

. Sirve en cuencos grandes con

hierbas frescas, pimiento chile, lima
y una cebolleta larga.
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SOPA DE CALABAZA TOSTADA
LON PESTO DE SALVIA'Y NUELES

Para: 4 raciones

2 puerros en trozos grandes

3 dientes de ajo pelados

1,5 kg de calabaza sin piel ni
semillas y cortada en trozos grandes
60 ml de aceite de oliva

1,5 litros de caldo vegetal

Sal y pimienta negra recién

molida al gusto

Pesto:

2 manojillos de salvia fresca

80 g de queso parmesano rallado
90 g de nueces tostadas

125 ml de aceite de oliva

2 cucharadas de zumo de limén
2 cucharaditas de ralladura

de piel de limén

Sal y pimienta negra recién
molida al gusto

Creme fraiche y pan crujiente
para servir

. Precalienta el horno a 180°C.

Engrasa dos bandejas de horno y
férralas con papel de horno.

. Sopa: Coloca el puerro, el ajo

y la calabaza en las bandejas
preparadas. Salpicalos con aceite.

. Hornea durante 40 minutos o hasta

que estén tiernos y dorados. Deja
enfriar a temperatura ambiente.

. Coloca la mitad de las verduras

asadas y la mitad del caldo en el
vaso de la batidora. Asegura la
tapa.

. Bate a velocidad MEDIA durante 10

segundos. Repite la operacién con
el resto de verduras y caldo.

. Vierte la sopa en una olla limpia

y ponla al fuego hasta que dé un
hervor. Adereza al gusto con sal y
pimienta.

. Pesto: Coloca todos los ingredientes

del pesto en el vaso de la batidora.
Asegura la tapa.

. Bate a velocidad ALTA durante

30 segundos o hasta que todos
los ingredientes estén troceados.
Adereza al gusto con sal y pimienta.

. Sirve la sopa caliente salpicada con

pesto y créeme fraiche.

Haz Sopa 90



SOPA DE GUISANTES Y MENTA

Para: 3-4 raciones

60 ml de aceite de oliva

1 kg de guisantes pequenos
descongelados

4 cebolletas en trozos grandes
1 puerro en trozos grandes
%2 manojo de perejil fresco
2 litros de caldo vegetal

50 g de arroz arborio

2 cucharadas de hojas de
menta fresca

Sal y pimienta negra recién
molida al gusto

Hojas de menta frescas,
guisantes y feta para servir
guisantes.

. Calienta aceite en una olla grande.

Anade la mitad de los guisantes,

la cebolleta, el puerro y el perejil.
Sofrie durante 10 minutos o hasta
que las cebolletas estén doradas y
los guisantes empiecen a romperse.

. Anade caldo, arroz y hojas de

menta. Cuece, removiendo de vez
en cuando, durante 15 minutos
0 hasta que el arroz esté hecho.
Reserva la sopa y déjala enfriar.

. Coloca la sopa una vez fria, por

lotes, en el vaso de la batidora.
Asegura la tapa.

. Bate a velocidad ALTA durante

20 segundos o hasta que quede
homogénea la mezcla. Adereza al
gusto con sal y pimienta.

. Vierte la sopa en una olla limpia

y ponla al fuego hasta que dé
un hervor. Ahade el resto de los
guisantes.

. Sirve con hojas de menta, algunos

guisantes y feta. Vierte la sopa en
una olla limpia y ponla al fuego
hasta que dé un hervor.
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SOPA DE PIMIENTOS ROJOS
ASADOS Y TOMATE

Para: 4 raciones

1 kg de tomates en rama troceados
en cuartos

4 pimientos rojos sin semillas y
cortados en trozos de 4 cm

3 cebollas rojas peladas y cortadas
en cuartos

60 ml de aceite de oliva

2 cucharadas de vinagre balsamico
1 cucharada de azucar moreno

1,5 litros de caldo vegetal

120 g de nata espesa

Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

Pan crujiente y hojas de albahaca
frescas para servir
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. Precalienta el horno a 180°C.

Engrasa dos bandejas de horno y
férralas con papel de horno.

. En un cuenco grande, combina los

tomates, los pimientos rojos y las
cebollas.

. Anade aceite, vinagre y azlcar

moreno. Remueve para mezclar
bien los ingredientes.

. Reparte la mezcla del tomate entre

las dos bandejas preparadas.

. Hornea durante 40 minutos o

hasta que las cebollas empiecen a
caramelizarse y los tomates estén
blandos. Deja enfriar a temperatura
ambiente.

. Coloca la mezcla del tomate y

caldo, por lotes, en el vaso de la
batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad ALTA durante

20 segundos o hasta que quede
homogénea la mezcla. Adereza al
gusto con sal y pimienta.

. Vierte la sopa en una olla limpia

y ponla al fuego hasta que dé un
hervor.

. Sirve la sopa con pan crujiente y

hojas de albahaca fresca.



SOPA MARROQUI CON
GARBANZOS Y COL RIZADA

Para: 4-5 raciones

2 cebollas peladas y cortadas

en cuartos

500 g de tomates en rama maduros
cortados en mitades

2 cucharadas de aceite de oliva
40 g de cilantro fresco

40 g de perejil fresco

2 cucharadas de puré de tomate
100 g de lentejas rojas

1% cucharaditas de comino molido
1 cucharadita de jengibre molido

1 cucharadita de curcuma molida
¥ cucharadita de clavo molido
1,25 litros de caldo vegetal

80 g de col rizada en tiras finas

2 latas de 400 g de garbanzos en
remojo escurridos y enjuagados

2 cucharadas de zumo de limén

2 cucharaditas de ralladura de
piel de limén

Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

Pan plano integral, yogur griego

y cilantro fresco para servir

. Coloca las cebollas y los tomates en el

vaso de la batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad MEDIA durante 10

segundos o hasta que los ingredientes
estén troceados.

. Calienta aceite en un cazo mediano.

Afade la mezcla de la cebolla y sofrie
durante 3-4 minutos o hasta que esté
tierna.

. Anade cilantro, perejil, puré de tomate

y lentejas al cazo. Sofrie, removiendo,
durante 3-4 minutos.

. Anade las especias y mantén al fuego

durante otro minuto o hasta que
comience a desprender fragancia.

. Anade caldo al cazo. Cuece durante

15 minutos. Ahade la mitad de los
garbanzos a la sopa. Aparta y deja
enfriar.

. Coloca la sopa una vez fria, por lotes,

en el vaso de la batidora. Asegura la
tapa.

. Bate a velocidad ALTA durante

20 segundos o hasta que quede
homogénea la mezcla. Adereza al
gusto con sal y pimienta.

. Vierte la sopa en una olla limpia y ponla

al fuego hasta que dé un hervor.

10. Afade el resto de los garbanzos.

Sirvela con pan plano, yogur y cilantro
fresco.
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CHOWDER DE MAIZ A LA
BARBACOA CON SALSA DE MAIZ

Para: 4 raciones

5 mazorcas de maiz frescas sin
cascara

2 cucharadas de aceite

2 cucharaditas de pimentén
ahumado

1 cebolla pelada y cortada en trozos
grandes

2 dientes de ajo pelados

2 pimientos chile rojos largos sin
semillas

1 litro de caldo vegetal

250 ml de leche de coco

Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

Salsa:

1 aguacate pelado, sin hueso y
cortado en dados pequefios

100 g de maiz

1 pimiento chile rojo largo cortado
en tiras finas

2 cucharadas de hojas de cilantro
frescas

1 cucharada de zumo de lima

1 cucharada de coco triturado

Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

10.

11.

12.

Calienta una barbacoa o un
contenedor con parrilla a fuego fuerte.

Utiliza una brocha para untar la mitad
del aceite en el maiz y salpicalo con
pimentoén.

Coldcalo en la barbacoa y asalo durante
10-12 minutos o hasta que esté tostado.

Corta los granos de la mazorca.

Calienta el resto del aceite en un cazo
grande a fuego medio.

Anade cebolla, ajo y pimiento chile.
Sofrie, removiendo, durante 3-4
minutos o hasta que la cebolla esté
tierna.

Afiade caldo vegetal, leche de coco
y maiz. Cuece a fuego lento durante
20 minutos. Reserva la sopa y déjala
enfriar.

Vierte la sopa una vez fria en el vaso
de la batidora. Asegura la tapa.

Bate a velocidad ALTA durante 20
segundos o hasta que quede
homogénea la mezcla. Adereza al gusto
con sal y pimienta.

Vierte la sopa en una olla limpia y ponl
a | fuego hasta que dé un hervor.

Salsa: En un cuenco pequefio, mezcla
todos los ingredientes de la salsa.
Adereza al gusto con sal y pimienta.

Sirve la sopa de maiz en cuencos con
la salsa de maiz encima.
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GALLETAS DE CHIPS DE CHOCOLATE

SIN GLUTEN, SIN FRUTOS SECOS, SIN LACTEOS

Para: alrededor de 25 galletas
220 g de azucar moreno

250 ml de aceite de coco

55 g de azucar extrafino

2 cucharaditas de extracto de
vainilla

1 huevo

1 yema de huevo

300 g de harina de arroz integral*
2 cucharadas de harina de maiz
2 cucharadas de arruruz

1 cucharadita de bicarbonato

1 cucharadita de goma xantana
Y2 cucharadita de sal marina

320 g de chips de chocolate negro

. Precalienta el horno a 180°C.

Engrasa dos bandejas de horno y
férralas con papel de horno.

. En un cuenco grande, bate con

varillas los azUcares, el aceite de
coco y la vainilla hasta obtener una
pasta homogénea.

. Afade huevos y bate con varillas

otro minuto mas.

. Ahade harina, harina de maiz,

arruruz, bicarbonato, goma xantana
y sal. Remueve para mezclar bien
los ingredientes.

. Anade chips de chocolate y mezcla

hasta que se forme una masa
uniforme.

. Coloca bolas del tamafio de una

cucharada en bandejas de horno
preparadas.

. Hornea durante 10 minutos o

hasta que estén doradas y hechas.
Sirvelas calientes o frias.

*La harina de arroz integral se bate

en el vaso de la batidora; consulta
la seccidon Hazlo con frutos secos
para conocer el método.
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TORTITAS DE ARANDANOS Y QUINDA

SIN GLUTEN, SIN FRUTOS SECOS, SIN LACTEOS

Para: alrededor de 8 tortitas
300 g de harina de quinoa*
185 ml de leche de almendras*
55 g de azucar extrafino

2 cucharaditas de levadura en polvo

1 huevo
Aceite o aceite de coco para freir

Sirope de arce y arandanos frescos

para servir

1. En un cuenco grande, mezcla

todos los ingredientes excepto los
arandanos. Bate con varilla hasta
que quede homogénea la mezcla.
Afade arandanos a la mezcla.

2. Calienta aceite en una sartén

grande a fuego medio. Pon 2
cucharadas en la sartén. Frie
durante 1-2 minutos por cada lado
0 hasta que se dore y quede hecha.

3. Sirvelas cubiertas con mas

arandanos y sirope de arce.

*La harina de quinoa y la leche de

almendras se baten en el vaso de la
batidora; consulta la seccién Hazlo
con frutos secos para conocer el
método.
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REBANADA DE CARAMELO CRUDO

SIN GLUTEN, SIN LACTEDS, SIN AZUCAR

Base:

90 g de almendras tostadas

90 g de nueces de macadamia
tostadas

2 cucharadas de aceite de coco
4 datiles medjool sin hueso

Relleno:

30 datiles medjool sin hueso
110 g de manteca de almendras
125 g de aceite de coco

¥ cucharadita de sal marina

Recubrimiento:

185 ml de aceite de coco

230 g de miel

50 g de polvo de cacao crudo
V2 cucharadita de sal

. Engrasa y forra un molde

compartimentado de 20 x 20 cm.

. Coloca todos los ingredientes de

la base en el vaso de la batidora.
Asegura la tapa.

. Bate a velocidad MEDIA durante 30

segundos. Puede que tengas que
utilizar el compresor.

. Coloca la mezcla presionandola en

el molde preparado. Mételo en el
frigorifico.

. Coloca todos los ingredientes del

relleno en el vaso de la batidora.
Bate utilizando el compresor

hasta que se forme una pasta.

No es necesario que todos los
ingredientes queden en trozos finos.

. Presiona la mezcla del relleno sobre

la base. Vuelve a meterlo en el
frigorifico.

. Coloca todos los ingredientes

del recubrimiento en un cuenco
pequefio. Coloca el cuenco en el
microondas y remueve a intervalos
de 20 segundos o hasta que quede
suave.

. Vierte recubrimiento de chocolate

sobre el relleno. Refrigéralo durante
al menos 3 horas o hasta que se
solidifique. Cortalo en rebanadas y
sirvelo.
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SIN GLUTEN, SIN LACTEDS

500 ml de aceite de frutos secos
175 g de azdcar moreno

160 g de crema de coco

4 huevos

150 g de harina de almendras

4 zanahorias grandes finamente
ralladas

1 cucharadita de levadura en polvo
1 cucharadita de bicarbonato

2 cucharaditas de canela molida
1 cucharadita de mezcla de
especias molidas

¥ de cucharadita de sal marina

Glaseado:

100 g de coco tostado
120 g de crema de coco
220 g de azucar glas
Coco tostado para servir

. Precalienta el horno a 180°C.

Engrasa un molde de bizcocho
(Bundt).

. Coloca el aceite, la crema y los

huevos en el vaso de la batidora.
Asegura la tapa.

. Bate a velocidad MEDIA durante 20

segundos.

. Anade el resto de ingredientes y

bate con la funcion PULSE hasta
que quede todo mezclado. Puede
que tengas que raspar los lados del
vaso y volver a batir.

. Vierte la mezcla en el molde

preparado. Hornea durante 40-45
minutos o hasta que esté hecho al
comprobarlo. Déjala enfriar.

. Glaseado: Coloca todos los

ingredientes en el vaso de la
batidora.

. Bate a velocidad ALTA hasta que se

forme una pasta homogénea.

. Vierte el glaseado sobre la tarta fria.

Espolvorea coco tostado. Sirvela.
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5 platanos grandes

3 huevos

60 ml de aceite

2 cucharadas de miel

1 cucharada de zumo de limén

1 cucharadita de extracto de vainilla
400 g de harina de almendras

35 g de semillas de lino molidas
1% cucharaditas de bicarbonato

Y2 cucharadita de mezcla de
especias molidas

¥ cucharadita de levadura quimica
en polvo

. Precalienta el horno a 170°C.

Engrasa y forra un molde para pan
con papel de horno.

. Coloca 3 platanos, los huevos, la

miel el zumo de limoén y la vainilla
en el vaso de la batidora. Asegura
la tapa.

. Bate a velocidad media durante 30

segundos o hasta que los platanos
estén casi machacados.

. Coloca la mezcla y los ingredientes

humedos en un bowl grande.
Afade la harina de almendras, el
bicarbonato, la levadura y la mezcla
de especias colidas. Mezcla todo
bien.

. Vierte la mezcla en el molde

preparado para el horno.

. Corta los dos platanos reservados

en rebanadas a lo largo y colécalas
encima de la mezcla.

. Hornea durante 45 minutos o hasta

que el pan esté hecho. Deja enfriar
antes de partirlo.
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120 g de mantequilla a temperatura
ambiente

290 g de azucar extrafino

1 cucharadita de extracto de vainilla
Ralladura de la piel de dos limones
4 huevos con yemas y claras
separadas

330 g de harina de almendras*

300 g de requeson

Almendras en laminas tostadas

y ralladura de piel de limén

para servir

. Precalienta el horno a 160°C. Engrasa

y forra un molde de tarta redondo con
papel de horno.

. Coloca la mantequilla, el azucar y la

ralladura de piel de limén en el cuenco
de tu batidora de varillas. Bate durante
5 minutos o hasta que quede ligero y
con volumen.

. Afade las yemas de huevo de una en

una, asegurandote de que las bates
bien antes de anadir la siguiente.

. Afade y mezcla suavemente la harina

de almendras y el requesén. Resérvalo.

. En un cuenco limpio, bate con varillas

claras de huevo hasta que se formen
picos rigidos.

. Anade las claras de huevo suavemente

a la mezcla de la tarta.

. Vierte la mezcla con una cuchara al

molde de horno. Hornea durante 40-45
minutos o hasta que esté hecha.

. Deja que la tarta se enfrie en el

molde antes de extraerla. Sirvela con
almendras tostadas y ralladura de piel
de limoén.

*La harina de almendras se bate en el

vaso corto de la batidora; consulta la
seccion Hazlo con frutos secos para
conocer el método.
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BROWNIES DE CHOCOLATE

VEGANDS, SIN LACTEOS

200 g de chocolate negro sin lacteos

derretido

80 ml de aceite vegetal

1% tazas de harina con levadura
(225 g)

40 g de polvo de cacao de buena
calidad

165 g de azucar extrafino dorado
250 ml de leche de almendras
120 g de nueces de macadamia
troceadas

Azucar glas para servir

1.

Precalienta el horno a 180°C.
Engrasa y forra un molde
compartimentado de 20 x 20 cm.

. Coloca el chocolate y el aceite en

el vaso de la batidora. Asegura la
tapa.

. Bate a velocidad MEDIA durante 5
segundos.
. Ahade el resto de los ingredientes,

salvo las nueces de macadamia, al
vaso de la batidora.

. Bate a velocidad MEDIA durante 20

segundos. Puede que tengas que
raspar los lados del vaso y volver a
batir.

. Vierte la mezcla en el molde

preparado. Recubre con las nueces
de macadamia.

. Hornea durante 30 minutos o hasta

que esté hecho al comprobarlo.
Espolvoréalo con azlcar glas antes
de servirlo.
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BOMBAS DE BRUNCH

Para: 8 raciones

Mezcla de frutos secos:

180 g de almendras

180 g de nueces

180 g de nueces de macadamia
65 g de semillas de calabaza
70 g de semillas de girasol

40 g de semillas de chia

Crema de anacardos:

240 g de anacardos crudos,
remojados durante al menos
dos horas y escurridos

250 ml de agua de cucharada
de miel

2 cucharaditas de extracto
de vainilla

Vs de cucharadita de sal
Frambuesas y arandanos
frescos para servir

. Mezcla de frutos secos: Coloca

todos los ingredientes en el vaso de
la batidora. Asegura la tapa.

. Bate con la funcion PULSE hasta

que todos los frutos secos estén
troceados. Resérvalo.

. Crema de anacardos: Coloca todos

los ingredientes en el vaso de la
batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad MEDIA durante

1 minuto o hasta obtener una
consistencia aterciopelada y
homogénea.

. Coloca por capas la mezcla de

frutos secos, los frutos rojos y la
crema de anacardos en los vasos
de servir. Recubre con frutos rojos
frescos. Sirvelas.
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Para: alrededor de 20 unidades
Lata de 400 g de crema de maiz
40 g de mantequilla derretida

2 huevos grandes

185 ml de leche

100 g de queso feta desmenuzado

40 g de espinacas tiernas

150 g de harina

1Ys cucharaditas de levadura

en polvo

Aceite para freir

Sal y pimienta negra recién
molida al gusto

Créme fraiche, salmén ahumado
y eneldo para servir

. Coloca la crema de maiz, los

huevos y la leche en el vaso de la
batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad ALTA durante 10

segundos.

. Aflade el resto de ingredientes.

. Procesa con la funcién PULSE 10

veces o hasta que la mezcla tenga
color verde homogéneo.

. Calienta aceite en una sartén

mediana. Afade 1 cucharada de la
mezcla a la sartén y frie durante 1
minuto aproximadamente por cada
lado. Repite la operacién con el
resto de la mezcla.

. Sirvelos cubriéndolos de créme

fraiche, salmén y eneldo fresco.
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EMPANADILLAS DE CHORIZO

Para: alrededor de 20 unidades

2 cebollas peladas y cortadas en
cuartos

2 dientes de ajo

2 cucharadas de aceite de oliva
300 g de filetes de muslo de pollo
cortados en trozos pequenos

200 g de chorizo cortado en trozos
pequenos

50 g de aceitunas sicilianas sin
hueso cortadas en trozos grandes
¥ cucharadita de pimentén
ahumado

125 ml de vino blanco

125 ml caldo de pollo

1 masa de reposteria crujiente de
la receta (consulta Hazlo subir)

2 huevos ligeramente batidos
Harina para aplanar con rodillo
Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

10.

11.

Coloca las cebollas y el ajo en el vaso de la
batidora. Asegura la tapa.

Bate a velocidad MEDIA durante 20
egundos o hasta que los ingredientes estén
troceados. Resérvalo.

Calienta aceite en una sartén grande a
fuego medio. Anade la mezcla de la cebolla,
el pollo y el chorizo. Sofrie durante 4
minutos o hasta que empiece a dorarse.

Afade las aceitunas y el pimentén. Sofrie
durante otro minuto mas.

Desglasa la sartén con vino blanco. Déjalo
reducir casi por completo. Ahade el caldo
Cuece a fuego lento durante 10 minutos o
hasta que solo quede liquido suficiente para
trabar la mezcla. Adereza al gusto con sal y
pimienta. Resérvala.

Enharina ligeramente una superficie limpia.
Aplana la masa de reposteria de manera
que tenga aproximadamente %2 cm de
grosor.

Sirviéndote de cortadores de 6 cm, corta
circulos de la masa y resérvalos. Continla
aplanando con el rodillo y cortando la masa
hasta que tengas 20 circulos.

Coloca 1cucharada de relleno de chorizo en
el centro del circulo. Utiliza una brocha para
untar clara de huevo en los bordes. Encierra
el relleno y realiza con cuidado pequefios
pliegues para sellar los bordes. Repite la
operacion con el resto de circulos de masa.

Precalienta el horno a 180°C. Engrasa dos
bandejas de horno y forralas con papel de
horno.

Coloca las empanadillas terminadas en las
bandejas preparadas. Utiliza una brocha
para untarles el resto de la clara de huevo.

Hornea durante 20 minutos o hasta
quese doren. Sirvelas calientes.

Hazlo Social 121



Para: alrededor de 30 crackers
150 g de harina

55 g de queso parmesano rallado
60 g de mantequilla a temperatura
ambiente

60 g de nata espesa

Sal marina para espolvorear

. Calienta el horno a 200°C. Engrasa

dos bandejas de horno y férralas
con papel de horno.

. Coloca la harina, el queso y la

mantequilla en el vaso de la
batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad MEDIA durante 15

segundos o hasta que todo esté en
trozos pequefos.

. Afade nata al vaso de la batidora y

bate durante otros 20 segundos.

. Saca la masa y ponla sobre una

superficie ligeramente enharinada.

. Amasa y haz una bola.

. Aplana la masa de manera que

tenga aproximadamente %2 cm de
grosor. Sirviendote de un cortador
de reposteria, corta la masa en
cuadrados de 3 cm.

. Coloca la masa en las bandejas

preparadas. Espolvorea
generosamente con sal.

. Hornea durante 10-12 minutos o

hasta que se doren. Sirvelos frios.
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Para: 4 personas

3 rebanadas de pan integral

120 g de pistachos sin cascara

1 cucharada de ralladura de

piel de limén

1 diente de ajo

500 g de pechuga de pollo

2 huevos ligeramente batidos
Aceite en espray

Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

Gajos de lima y alioli de pistachos
y estragén (consulta Haz salsa)
para servir

. Precalienta el horno a 200°C.

Coloca una rejilla en una bandeja
de horno.

. Coloca el pan, los pistachos y el ajo

en el vaso de la batidora. Asegura
la tapa.

. Procesa con la funcién PULSE

10 veces o hasta que todos los
ingredientes estén bien troceados.
Adereza con sal y pimienta.

. Sumerge la pechuga de pollo en

huevos y luego en la mezcla de pan
y pistachos rallados. Coloca el pollo
sobre la rejilla. Repite la operacion
con el resto del pollo.

. Hornea durante 15 minutos o hasta

que el rebozado esté dorado vy el
pollo esté hecho. Sirve con gajos
de lima vy alioli.
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Para: 4 personas

1 marinado tandoori de la receta
(consulta Haz salsa)

1 kg de alitas de pollo

2 cucharadas de aceite vegetal

Salsa:

240 g de yogur griego

2 cucharadas de hojas de menta
fresca

1 cucharadita de cilantro molido

1 cucharadita de comino molido

1 cucharadita de zumo de limén
Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

. En un cuento grande, mezcla la

salsa tandoori con las alitas de
pollo. Remueve hasta que queden
bien mezclados. Cubre con plastico
y refrigera durante al menos 2 horas.

. Precalienta el horno a 220°C.

Coloca una rejilla en una bandeja de
horno.

. Coloca las alitas de pollo en la rejilla,

asegurandote de que no las colocas
demasiado juntas.

. Salpica las alitas de pollo con

aceite vegetal. Hornea durante
15-20 minutos o hasta que las alas
empiecen a dorarse y estén hechas
por dentro.

. Salsa: Coloca todos los ingredientes

en el vaso de la batidora. Asegura
la tapa.

. Bate a velocidad MEDIA durante 20

segundos. Adereza al gusto con sal
y pimienta.

. Sirve las alitas de pollo cocinadas

con la salsa.
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BRUSCHETTA DE GUISANTES,
~ HENTA Y REQUESON
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Para: 6-8 bruschettas

100 g de requeson

200 g de guisantes descongelados
60 ml de aceite de oliva

2 cucharadas de hojas

de menta fresca

1 cucharada de zumo de limén
1 cucharada de ralladura

de piel de limén

1 pan chapata cortado

en rebanadas de 2 cm

Sal y pimienta negra recién
molida al gusto

Perejil picado para aderezar

. Precalienta el horno a 220°C.

. Coloca el requeson, los guisantes,

la mitad del aceite, la menta, el
zumo de limon y la ralladura de piel
de limén en el vaso de la batidora.
Asegura la tapa.

. Bate a velocidad ALTA hasta que

se forme una pasta densa. Puede
que tengas que raspar los lados del
vaso.

. Salpica el pan con el aceite

restante. Coldcalo en la bandeja del
horno. Hornea durante 5 minutos
por cada lado o hasta que quede
dorado vy crujiente.

. Unta el pan generosamente con la

mezcla de los guisantes. Adereza
generosamente con sal y pimienta.
Cubre con el perejil picado.
Sirvelas.
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BRUSCHETTA DE TAPENADE

Para: 6-8 bruschettas

400 g de champinones cortados
por la mitad

2 anchoas

2 dientes de ajo

2 hojas de salvia fresca

90 g de aceitunas verdes sin hueso
15 g de perejil fresco

3 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharaditas de zumo de limén
2 cucharaditas de ralladura de piel
de limén

Sal y pimienta negra recién

molida al gusto

Rebanadas gruesas de pan de
masa madre, champifiones

y rabanos para servir

. Coloca los champifiones, las

anchoas, el ajo, la salvia y las
aceitunas en el vaso de la batidora.
Asegura la tapa.

. Procesa con la funcion PULSE

10 veces o hasta que todos los
ingredientes estén troceados.

. Calienta aceite en una sartén

mediana. Ahade la mezcla de los
champinones y sofrie durante 6-8
minutos o hasta que esté tierna.
Aflade zumo de limoén y ralladura de
piel de limon. Adereza al gusto con
sal y pimienta.

. Unta la tapenade en el pan.

Sirvelas.
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Para: 1 cuenco grande

2 latas de 400 de garbanzos en
remojo escurridos y enjuagados
2 cucharadas de ralladura de
piel de lima

2 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharadita de pimentén ahumado
1 coliflor cortada en trozos
pequenos

1 aguacate sin hueso, pelado

y cortado en dados

1 manojo de rabanos en
rodajas finas

1 manzana granny smith

en rodajas finas

50 g de semillas de calabaza

2 cebolletas en trozos grandes
%2 manojo de cebollino fresco

%2 manojo de perejil fresco

%2 manojo de menta fresca

Aderezo:

2 cucharadas de zumo de lima

1 cucharada de mostaza en grano
1 cucharada de miel

Sal y pimienta negra recién molida
al gusto

. Precalienta el horno a 180°C. Forra con

papel de horno una bandeja de horno.

. En un cuenco grande, mezcla los

garbanzos, la ralladura de piel de lima,
la mitad del aceite y el pimenton.

. Vierte los garbanzos en la bandeja

preparada. Ponlos en el horno 15
minutos o hasta que estén dorados.

. Coloca un buen pufado de coliflor en

el vaso de la batidora. Asegura la tapa.

. Procesa con la funciéon PULSE 10

veces o hasta que la coliflor esté

bien troceada. Colécala en un cuenco
grande. Repite la operacion con el resto
e la coliflor.

. Ahade el aguacate, los rabanos, la

manzana y las semillas de calabaza a
la coliflor.

. Anade al vaso las cebolletas y las

hierbas. Bate a velocidad MEDIA
durante 10 segundos o hasta que los
ingredientes estén troceados.

. Afade hierbas al cuenco. Remueve

para mezclar bien los ingredientes.

. En un cuenco pequeno, mezcla todos

los ingredientes del aderezo. Adereza
al gusto con sal y pimienta.

10. Ahdade garbanzos al cuenco junto con

el aderezo. Remueve para mezclar bien
los ingredientes. Adereza al gusto
consal y pimienta. Sirvelo.
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DUESADILLAS DE FRIJOLES

Para: 6 unidades

Puré de frijoles:

2 pimientos chile rojos largos sin
semillas (opcional)

Y2 manojo de cilantro fresco

2 latas de 400 g de frijoles
escurridos y enjuagados

2 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de zumo de lima

1 cucharadita de comino molido
1 cucharadita de pimentén dulce
1 cucharadita de curcuma molida

Relleno:

1 paquete de minitortillas

220 g de queso sabroso rallado
400 g de pollo cocinado en trozos
grandes

1 aguacate pelado y sin hueso

1 pimiento verde sin semillas y
cortado en rodajas finas

1 pimiento rojo sin semillas cortado

en rodajas finas
Aceite para cocinar

Sal y pimienta negra recién molida

al gusto
Salsa de tomate para servir

. Coloca todos los ingredientes del

puré de frijoles en el vaso de la
batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad MEDIA durante 20

segundos o hasta que se forme una
pasta homogénea. Adereza con sal
y pimienta.

. Unta 2 cucharadas de la mezcla

de los frijoles sobre una tortilla.
Cubre con pollo, aguacate, queso
y pimientos verde y rojo. Dobla

la tortilla por la mitad. Repite la
operacion con el resto de las
tortillas.

. Calienta aceite en una sartén

mediana. Tuesta las quesadillas 2-3
minutos por cada lado o hasta que
estén doradas y el queso empiece
a derretirse.

. Sirvelas con salsa de tomate.

Hazlo Social 135



azlo Divertido 136



HAZL(
DIVERTIDO

Margarita de Meldén Verde 140
Alama Colada 140
Mudslide Helado 141
Cookies Blitz 141
Le Flor De Frambuesa142
Summer Shades 142
Tiramisu Delight143
Daiquiri Helado de Fresa 143
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MUDSLIDE
HELADD

TIRAMISU
DELIGHT

ALAMA
COLADA
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Para: alrededor de 3 cocteles
%2 melon verde

pelado y cortado en trozos grandes

8 cubitos de hielo

80 ml de tequila

5 cucharadas de triple seco

3 cucharadas de zumo

de lima fresco

3 cucharadas de sirope de aztcar
Bolas de meldn y vasos con sal en
los bordes para servir

. Anade todos los ingredientes al vaso

de la batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad MEDIA durante 30

segundos o hasta que se mezclen
todos los ingredientes.

. Mete el borde del vaso de servir en

sal.

. Vierte el coctel margarita en los

vasos. Coloca encima bolas de
melén. Sirvelos.

ALAMA COLADA

Para: alrededor de 3 cocteles
5 frutas de la pasion sin pulpa
480 g de crema de coco

4 cucharadas de ron blanco

4 cucharadas de ron afejo

8 cubitos de hielo

Flores comestibles frescas
para servir

1. Anade todos los ingredientes al

vaso de la batidora. Asegura la
tapa.

. Bate a velocidad MEDIA durante 30

segundos o hasta que se mezclen
todos los ingredientes.

3. Vierte el Alama Colada en los

vasos. Coloca encima flores.
Sirvelos.
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MUDSLIDE HELADO

Para: 2 cocteles 1. Anade todos los ingredientes al vaso
2 bolas de helado de vainilla de la batidora. Asegura la tapa.
100 ml de licor de crema

2. Bate a velocidad MEDIA durante 30
segundos o hasta que se mezclen
todos los ingredientes.

irlandés
100 ml de licor de café
100 ml de vodka

Chocolate negro rallado 3. Vierte el Mudslide Helado en los
para servir vasos. Cubre con chocolate rallado.
Sirvelos.
Para: 2 cdcteles grandes 1. Anade todos los ingredientes al vaso
8 galletas de chocolate de la batidora. Asegura la tapa.

6 bolas de helado de vainilla
12 cubitos de hielo
125 ml de licor de crema

2. Bate a velocidad MEDIA durante 30
segundos o hasta que se mezclen
todos los ingredientes.

irlandés

125 ml de leche 3. Vierte el Cookies Blitz en los vasos.
60 ml de crema de menta verde Cubre con galletas de chocolate.
Galletas de chocolate Sirvelos.

para servir
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LE FLOR DE FRAMBUESA

Para: 2 cocteles

12 cubitos de hielo

125 ml de vodka de frambuesa
85 ml de licor de salco

60 ml de zumo de limén fresco
60 ml de sirope sencillo*
Frambuesas frescas para servir

Para: alrededor de 3 cocteles
grandes

12 cubitos de hielo

375 ml de zumo de pifna

375 ml de refresco de lima-limon
375 ml de refresco de frambuesa
Frambuesas y piha frescas

para servir

1. Anade todos los ingredientes al vaso

de la batidora. Asegura la tapa.

2. Bate a velocidad MEDIA durante 30

segundos o hasta que se mezclen
todos los ingredientes.

3. Vierte Le Flor de Frambuesa en

los vasos. Cubre con frambuesas
frescas.

*Para hacer sirope sencillo,
mezcla dos partes iguales de
agua hirviendo y azucar extrafino,
remueve hasta que el azucar se
haya disuelto y deja enfriar.

. Ahade hielo y pifia al vaso de la

batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad ALTA durante 30

segundos o hasta que se mezclen
todos los ingredientes.

. Vierte la mezcla de la pifia en un

vaso. Afiade el resto de ingredientes
y remueve bien.

. Cubre con frambuesas frescas.

Sirvelos.
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Para: 2 cdcteles grandes

100 g de queso mascarpone

4 vasitos de café espresso

2 bolas de helado de vainilla
Nata montada, bizcochos

de soletilla y chocolate rallado
para servir

. Afade todos los ingredientes al vaso

de la batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad MEDIA durante 30

segundos o hasta que se mezclen
todos los ingredientes.

3. Vierte el Tiramisu Delight en vasos.

Cubrelos con nata, bizcochos de
soletilla y chocolate rallado.

DAIQUIRI HELADD DE FRESA

Para: 3 cdcteles

12 cubitos de hielo

120 g de fresas frescas
desgranadas

125 ml de ron claro

60 ml de zumo de lima fresco
60 ml de triple seco

2 cucharaditas de azucar glas
Fresas frescas para servir

. Afade todos los ingredientes al vaso

de la batidora. Asegura la tapa.

. Bate a velocidad MEDIA durante 30

segundos o hasta que se mezclen
todos los ingredientes.

. Vierte el Daiquiri de Fresa en vasos.

Cubre con fresas frescas.
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