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6  –  VINAGRETAS

LISTA DE LA COMPRA

1 cucharadita de mostaza2 cucharadas soperas  
del vinagre que prefieras

El consejo del autor
Si te apetece emulsionar la vinagreta, utiliza unas varillas a medida que añades 
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 limón y eliminar 
la mostaza.

VINAGRETA CLÁSICA
PREPARACIÓN: 5 MINUTOSPARA 4 PERSONAS

4 cucharadas soperas  
de aceite de oliva
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6  –  VINAGRETAS 7

1 En un cuenco, mezcla el vinagre 
y un pellizco de sal.

2 Añade la mostaza y una pizca de pimienta, 
vierte el aceite y mézclalo todo. 
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8  –  VINAGRETAS

LISTA DE LA COMPRA

1 cucharada sopera  
de aceite de oliva

1 yogur

2 cucharadas soperas  
de zumo de limón

El consejo del autor
Para conseguir un sabor más intenso, añade ½ cucharadita de curry.

VINAGRETA SUAVE
PREPARACIÓN: 5 MINUTOSPARA 4 PERSONAS

5 ramitas de perejil
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8  –  VINAGRETAS 9

1 Lava y seca el perejil. 
Luego, pícalo muy fi no.

2 Mezcla en un cuenco el yogur, 
el zumo de limón y el perejil picado. 
Añade poco a poco el aceite de oliva, 
un pellizco de sal y pimienta.
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10  –  VINAGRETAS

LISTA DE LA COMPRA

4 cucharadas soperas  
de aceite de oliva

1 cucharada sopera  
de nata líquida

2 cucharadas soperas  
de zumo de limón

5 ramitas de cebollino

VINAGRETA CON NATA
PREPARACIÓN: 5 MINUTOSPARA 4 PERSONAS
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10  –  VINAGRETAS 11

1 Lava y seca el cebollino. 
Luego, pícalo muy fi no.

2 Mezcla en un cuenco el aceite, 
el zumo de limón, la nata líquida, el 
cebollino picado, un pellizco de sal 
y pimienta.
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12  –  VINAGRETAS

2 cucharadas soperas  
de vinagre de arroz

LISTA DE LA COMPRA

2 cucharadas soperas  
de aceite de girasol

1 cucharadita de salsa  
de soja

2 cucharadas soperas  
de aceite de sésamo

1 cucharadita de semillas 
de sésamo

VINAGRETA CON ACEITE  
DE SÉSAMO

PREPARACIÓN: 5 MINUTOSPARA 4 PERSONAS

El consejo del autor
Puedes sustituir el vinagre de arroz por zumo de lima.
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12  –  VINAGRETAS 13

1 Mezcla en un cuenco los dos aceites, 
el vinagre, la salsa de soja y una pizca 
de pimienta.

2 Añade las semillas de sésamo.
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ENSALADAS 
LIGERAS
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16  –  ENSALADAS LIGERAS

LISTA DE LA COMPRA

4 puñados de rúcula

100 g de queso 
parmesano

16 tomates secos

vinagreta clásica 
(consulta la página 6)

RÚCULA, TOMATES 
SECOS, PEPINO  
Y PARMESANO

PREPARACIÓN: 5 MINUTOSPARA 4 PERSONAS

1 pepino
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16  –  ENSALADAS LIGERAS 17

1 Pela el pepino, lávalo 
y córtalo en daditos.

2 Corta los tomates secos 
en trozos pequeños.

3 Mezcla en una ensaladera 
la rúcula, los tomates secos 
y el pepino.

4 Aliña la ensalada con la vinagreta 
y espolvoréala con el queso parmesano; 
sazónala con pimienta.
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18  –  ENSALADAS LIGERAS

LISTA DE LA COMPRA

250 g de trigo tierno 
(precocido)

5 ramitas de perejil

4 tomates2 calabacines

4 huevos

TRIGO, CALABACÍN, 
TOMATE Y HUEVO 
PASADO POR AGUA

PREPARACIÓN: 5 MINUTOS
COCCIÓN: 15 MINUTOS

PARA 4 PERSONAS

vinagreta suave  
(consulta la página 8)

El consejo del autor
Para quitar la cáscara de los huevos pasados por agua, hazlos rodar con cuidado 
sobre la encimera y retira la cáscara bajo el grifo.
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18  –  ENSALADAS LIGERAS 19

1 Cuece el trigo 10 minutos en 
una cazuela con agua hirviendo 
con sal. Enjuágalo con agua fría 
y escúrrelo bien.

2 Lava y seca los calabacines 
y los tomates. Luego, córtalos 
en dados pequeños. Lava el 
perejil, sécalo y pícalo.

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

4 Cuece los huevos 5 minutos en agua 
hirviendo, quítales la cáscara y sírvelos 
calientes sobre la ensalada.
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20  –  ENSALADAS LIGERAS

LISTA DE LA COMPRA

4 tomates

4 huevos

4 filetes de anchoa 
grandes

200 g de atún

10 aceitunas negras

ENSALADA NIZARDA
PREPARACIÓN: 10 MINUTOS
COCCIÓN: 10 MINUTOS

PARA 4 PERSONAS

vinagreta clásica con limón 
(consulta la página 6)
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20  –  ENSALADAS LIGERAS 21

1 Lava los tomates 
y córtalos en trozos.

2 Añade el atún desmenuzado con 
un tenedor, los fi letes de anchoa, las 
aceitunas y la vinagreta. Resérvalo.

3 Cuece los huevos 10 minutos 
en agua hirviendo, quítales la cáscara, 
pártelos en cuatro y sírvelos encima 
de la ensalada.
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