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VINAGRETA CLASICA

Q%7 PARA 4 PERSONAS PREPARACION: 5 MINUTOS
LISTA DE LA COMPRA
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4 cucharadas soperas 2 cucharadas soperas 1 cucharadita de mostaza

de aceite de oliva del vinagre que prefieras

Q El consejo del autor
Si te apetece emulsionar la vinagreta, utiliza unas varillas a medida que anades

el aceite de oliva. También puedes agregar una cucharadita de miel si te gusta el
contraste entre dulce y salado o bien sustituir el vinagre por limon y eliminar
la mostaza.
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@ En un cuenco, mezcla el vinagre
y un pellizco de sal.

@ Anade la mostaza y una pizca de pimienta,
vierte el aceite y mézclalo todo.



VINAGRETA SUAVE

Q%7 PARA 4 PERSONAS PREPARACION: 5 MINUTOS
LISTA DE LA COMPRA

——
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1 cucharada sopera 2 cucharadas soperas
de aceite de oliva de zumo de limén

1 yogur 5 ramitas de perejil

@ El consejo del autor

Para conseguir un sabor mas intenso, afade "z cucharadita de curry.
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@ Lava y seca el perejil.
Luego, picalo muy fino.

@ Mezcla en un cuenco el yogur,
el zumo de limén y el perejil picado.
Anade poco a poco el aceite de oliva,
un pellizco de sal y pimienta.



VINAGRETA CON NATA

Q%7 PARA 4 PERSONAS
LISTA DE LA COMPRA

=i

4 cucharadas soperas
de aceite de oliva

1 cucharada sopera
de nata liquida
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PREPARACION: 5 MINUTOS

~—

2 cucharadas soperas
de zumo de limén

=

5 ramitas de cebollino



@ Lava y seca el cebollino.
Luego, picalo muy fino.

@ Mezcla en un cuenco el aceite,
el zumo de limén, la nata liquida, el
cebollino picado, un pellizco de sal

y pimienta.
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VINAGRETA CON ACEITE
DE SESAMO

Q%7 PARA 4 PERSONAS PREPARACION: 5 MINUTOS
LISTA DE LA COMPRA
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1 cucharadita de semillas 2 cucharadas soperas 2 cucharadas soperas
de sésamo de aceite de sésamo de aceite de girasol
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1 cucharadita de salsa 2 cucharadas soperas
de soja de vinagre de arroz

@ El consejo del autor

Puedes sustituir el vinagre de arroz por zumo de lima.
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@ Mezcla en un cuenco los dos aceites,
el vinagre, la salsa de soja y una pizca
de pimienta.

@ Anade las semillas de sésamo.
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RUCULA, TOMATES
SECOS, PEPINO
Y PARMESANO

?63 PARA 4 PERSONAS

LISTA DE LA COMPRA

4 puiados de rucula

100 g de queso
parmesano
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PREPARACION: 5 MINUTOS

16 tomates secos 1 pepino

vinagreta clasica
(consulta la pagina 6)



@ Pela el pepino, lavalo @ Corta los tomates secos
y cértalo en daditos. en trozos pequenos.

@ Mezcla en una ensaladera O Alifa la ensalada con la vinagreta
la rucula, los tomates secos y espolvoréala con el queso parmesano;

y el pepino. sazonala con pimienta.
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TRIGO, CALABACIN,
TOMATE Y HUEVO
PASADO POR AGUA

PREPARACION: 5 MINUTOS

% PHRA A PERSUNAD COCCION: 15 MINUTOS

LISTA DE LA COMPRA

425 g
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250 g de trigo tierno 2 calabacines 4 tomates
(precocido)

S

5 ramitas de perejil 4 huevos vinagreta suave
(consulta la pagina 8)

Q El consejo del autor
Para quitar la cascara de los huevos pasados por agua, hazlos rodar con cuidado

sobre la encimera y retira la cascara bajo el grifo.
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@ Cuece el trigo 10 minutos en
una cazuela con agua hirviendo
con sal. Enjuagalo con agua fria
y escurrelo bien.

@ Lava y seca los calabacines
y los tomates. Luego, cortalos
en dados pequenos. Lava el
perejil, sécalo y picalo.

© Mezcla en una ensaladera
los calabacines, los tomates,
el trigo y el perejil. Alinalo
todo con la vinagreta.

@ Cuece los huevos 5 minutos en agua
hirviendo, quitales la cascara y sirvelos
calientes sobre la ensalada.
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ENSALADA NIZARDA

PREPARACION: 10 MINUTOS

S AR A PERSONES COCCION: 10 MINUTOS

LISTA DE LA COMPRA

4 tomates 200 g de atun 4 filetes de anchoa
grandes

4 huevos 10 aceitunas negras vinagreta clasica con limén
(consulta la pagina 6)
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@ Lava los tomates

@ Anade el atun desmenuzado con
y cértalos en trozos.

un tenedor, los filetes de anchoa, las
aceitunas y la vinagreta. Resérvalo.

@ Cuece los huevos 10 minutos
en agua hirviendo, quitales la cascara,

partelos en cuatro y sirvelos encima
de la ensalada.
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