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Émilie Laraison es escritora, fotógrafa 
y estilista culinaria desde hace diez 
años. Le gusta inventarse recetas 
sencillas, coloridas y deliciosas. Y sobre 
todo, ¡compartir su amor por la 
gastronomía con el mayor número de 
personas!

De 5 a 20 minutos
de preparación A realizar en 2 ó 4 pasos

El consejo del autor
6 ingredientes 
como máximo
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CREMAS
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6  –  CREMAS

LISTA DE LA COMPRA

2 pepinos

125 cl de yogur  
de soja natural

35 cl de agua

1 cucharada sopera de una 
mezcla de semillas (sésamo, 

semillas de amapola, pipas de 
calabaza, pipas de girasol…)

2 aguacates

1 limón

CREMA FRÍA  
DE PEPINO Y AGUACATE

PREPARACIÓN: 20 MINUTOS
REFRIGERACIÓN: 1 HORA

PARA 4 PERSONAS
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6  –  CREMAS 7

1 Pela los aguacates y quítales el hueso. 
Pela los pepinos y quítales las semillas. 
Córtalo todo en trozos.

2 Pásalo por la batidora. 
Añade el agua y el yogur 
de soja.

3 Exprime el limón y añade 
el zumo a la crema. 

4 Salpimienta la crema. Esparce por 
encima las semillas y métela en la nevera 
durante 1 hora antes de servirla. 
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8  –  CREMAS

LISTA DE LA COMPRA

3 calabacines

150 g de queso fresco

1 pastilla de caldo  
de verduras

15 hojas de menta  
+ 10 hojas para decorar

CREMA FRÍA DE  
CALABACÍN CON MENTA 

PREPARACIÓN: 10 MINUTOS
COCCIÓN: 15 MINUTOS
REFRIGERACIÓN: 1 HORA

PARA 4 PERSONAS

El consejo del autor
Si tienes tiempo, es mejor que prepares el caldo de verduras a que uses una 
pastilla (ver la receta de la página 64).
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8  –  CREMAS 9

1 Corta los calabacines en 
trozos, mételos en la cacerola 
con la pastilla de caldo y 1 litro 
de agua.

2 Cuando llegue a ebullición, hiérvelo 
todavía 15 minutos más. Pásalo por 
la batidora con 100 g de queso fresco 
y la menta y salpimiéntalo.

3 Mételo en la nevera 
durante 1 hora.

4 Esparce por encima el resto del queso 
desmenuzado y decora cada bol con 
algunas hojas de menta y un chorrito de 
aceite de oliva.

CREMA FRÍA DE 
CALABACÍN CON MENTA 
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