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ENSALADAS PARA LA SALUD

Nutritivas, sabrosas y frescas
Amber Locke

Mas de 100 recetas, alifios e ideas originales
gue cambiaran para siempre tu forma de ver las ensaladas

Solemos considerar las ensaladas como alimentos saludables y ligeros, pero son
mucho mas que un simple plato veraniego o una comida compuesta por cuatro hojas
de lechuga que nos deja con hambre. Pueden ser abundantes, atractivas, delicosas,
nutritivas y saciantes; son las indiscutibles protagonistas del crudismo y ocupan un
lugar destacado en toda dieta vegetariana; sin olvidar los aderezos que las
complementan y realzan sus ingredientes.

Este libro encierra lo mas atractivo del crudismo y el vegetarianimso a través de unas
sabrosas propuestas de ensaladas de hortalizas y frutas. Ademas de las recetas
creadas y fotografiadas por la autora, Amber Locke (@rawveganblonde), se incluye un
capitulo dedicado a los alifios y aderezos, asi como un sinfin de consejos practicos
sobre utensilios y técnicas de corte.

Cada recetas viene acompafiada de una explicacidon de sus principales nutrientes y
beneficios para la salud, asi como de algunas sugerencias para agregar ingredientes
cocinados, carnes y pescados en su elaboracion.



Amber Lock lleva afios compartiendo con el mundo en su exitosa cuenta de Instagram (@rawveganblonde)
sus originales recetas y sus fotografias culinarias basadas en alimentos saludables y completos.

Este libro encierra la pasion por la autora por la comida cruda y por las ensaladas en particular. Ademas de
las recetas para ensaladas y macedonias, todas creadas y fotografiadas por la propia autora, se ha incluido
un capitulo para alifios y aderezos, asi como algunos consejos sobre algunos ingredientes y técnicas de
corte. Cada receta viene acompafada de una explicacion de sus principales nutrientes y beneficios para la
salud, asi como de algunas sugerencias para adaptarla a los distintos gustos, dietas y ocasiones, e ideas
ideas para afiadir ingredientes cocinados y variaciones no veganas y no vegetarianas en los mendus.

Las recetas son para 2-4 comensales, pero, como una dieta basada en fruta y hortalizas crudas es una dieta
de la abundancia, el tamafio de las raciones tienden a ser grandes.

El toque distintivo del libro lo ponen las espectaculares fotografias de Amber, basadas en su idea de que un
plato debe tener al menos siete colores diferentes para ser saludables, y asi lo plasma en sus originales
composiciones sobre el plato y en sus bodegones vegetales.

CONSEJOS PARA ENSALADAS DE DIEZ

1. Elige la variedad de hortaliza por su valor nutricional ademas de por su sabor, color, textura y aspecto.
2. Compra la verdura mas fresca y de mejor calidad que encuentres.

3. Asegurate de que los ingredientes estan secos. Es un paso muy importante, especialmente para las
delicadas hojas de la ensalada, pues el alino no empapard una hoja humeday la ensalada puede quedar
con exceso de agua.

4. Intenta que cada bocado contenga distintos elementos, como hojas de lechuga, verduras, hierbas
aromaticas, trozos crujientes, trozos fibrosos, trozos jugosos y una pizca de dulzor (con fruta o en el alifio)
para equilibrar sabores y texturas.

5. Las hojas mas delicadas combinan mejor
con un alifio fresco y ligero, mientras que
las ensaladas con hojas e ingredientes mas
consistentes soportan mejor alifios fuertes,
mas espesos, intensos o cremosos.

6. Si vas a servir la ensalada con el alifio ya
incorporado, afiddelo poco a poco para no
anegarla. Excepto para las que lleven col, un
ingrediente que se beneficia de un alifio
temprano, condimenta la ensalada en el
ultimo minuto.

7. Afade algun toque final para que la
ensalada sea mas atractiva .



TABLA DE SABORES

Los ingredientes se pueden agrupar segun el perfil de su sabor de base. Si combinamos los sabores con
armonia y anadimos el alifio adecuado, podemos obtener ensaladas muy interesantes y sabrosas.

Neutro: la mayoria de las lechugas de hoja suave, repollo, bok choy, espinaca, aguacate, champiidn,
pepino.

Herbaceo: apio, esparrago, acelga, hinojo, judia verde, plantas aromaticas.

Picante: berro de agua, rucula, rabano, rabano picante, nabo, chile, ajo, cebolla, puerro, jengibre,
albahaca, berro, hojas de mostaza.

Dulce: hinojo, pimiento, zanahoria, remolacha, guisante, maiz, batata, chirivia, tomate (maduro), fruta
fresca y bayas.

Acido: citricos, ruibarbo, papaya verde, acedera, tomate (sin madurar), hierba limén.

Amargo: endibia, escarola, melén amargo, col rizada, quingombd, diente de ledn, berenjena, achicoria
roja, achicoria puntarela, brécoli.

SOBRE AMBER LOCKE

Amber Locke empezd a apasionarse por la fruta y las hortalizas de

nifia y, como sus padres cultivaban un gran huerto, siempre tenia a

mano un abundante suministro de frutas, hortalizas y plantas

aromaticas.

Ha trabajado en el mundo del marketing corporativo y también ha

dirigido su propia consultoria de marketing.

Descubrié la comida cruda hace dos afios, decidid probarla v,

después de solo un par de dias con el experimento, estaba tan

impresionada con lo bien que se sentia que decidié seguir

haciéndolo.

Amber sigue ahora una dieta en la que el 80-90 por ciento son

alimentos crudos, pero aun disfruta cocinando otros ingredientes

para su familia, mientras busca nuevas maneras originales vy

atractivas de animarles a incluir mas fruta y hortalizas (crudas) en sus

dietas.

Una de las pasiones de Amber es preparar ensaladas. También disefia composiciones ornamentales con
fruta y hortalizas, convirtiéndolas en obras de arte, de las que vende reproducciones de edicién limitada.
Y todo ello lo plasma en su cuenta de Instagram: @rawveganblonde



o

“Illlllllllllllll.

ENSALADAS PARA LA SALUD

Amber Locke

Lunwerg Ed. 2017

19 x 23,5 cm. / 144 pp. / Rustica con solapas
PVP c/IVA: 15,95 €

A la venta desde el 4 de abril de 2017

¢S T TN NN NN NN NN NN NN NN NN NN RN EEEENEENEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE,
*

Para mas informacion a prensa:
Lola Escudero. Directora de Comunicacién Lunwerg
Tel: 91 423 37 11 - 680 235 335
lescudero@planeta.es Facebook.com/lunwerg @lunwergfoto
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