rcocina

Fresca
_y.natural

| chef espaﬁol
i sin cocinar gue enfmn por los Qos. £
Rece}g\j,le?aﬁedvedovsky nos ayuda a comer sano en vro_mo

En el verano, no dan ganas de prender
las hornallas ni de comer platos dema-
Siado pesados Con estas ideas del lbro
| Csoinitual chef (Urano), del cocinero cry-
divegano Javier Medvedovsky, no solo
Curioseamos un estilo de
i alimenfacion que es fu-
ror en fodo el mundo,
Sino que aprendemos
| Una nueva manera de
cocinar para los meses
de calor. Djps y algunos
fragos sencilos son
el combo ideal para
una noche &l aire libre
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p‘\o. aguacate

[ Y amaor

(PARA 4 PORCIONES)

+1 palta grande

«3 ramas de apio

«Ralladura y jugo de un limén
«] cdta. de comino molido

«] diente de ajo

+1 cda. de aceite de oliva
Hojas de rucula u otra hoja verde
«1 cdta. de sal marina '
500 cm? de agua

«Brotes y aceite de oliva para
decorar

PREPARACION

Triturar bien todos los ingredientes con
una procesadora y servir. Decorar con
brotes y aceite de oliva '
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NGREDENTES  HuMuS naaico .
N (PARK 4 PORCONES) H 9
a1 et +120 g de garbanzos e
b 't ase 80 g de semillas de girasol
S ] : PREPARACION
e (remojadas previamente en agua s _
Bt b Jo 3 a 8 horas) Rerojar los gerbanzos durante dos dias,
] - .
e - wadan +125 cm® de jugo de limén pero cambiar el agua cada dia Lgego, :
PR, = wa ) i dejarlos en un colador enfre un Minimo "
a .| eRalladurade dos limones ; ) k.
b 1l ¢ 5 - de U horas y un maximo de un dia Go- T
] % +100 cm?3 de tahini
= . d lar y lavar las semilas de girasol Una vez
\125 cm? de aceite de oliva
3 hecho esto, rifurar los garbanzos con el
<125 cm? de agua :
) resto de los ingredientes hasta obtener
«1 cdta. de comino
W una fextura cremosa
«1 cdta. de curry

i «] cdta. de sal
£: « diente de 8jo
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' pipos de graso
Y repnoiacha

INGREDIENTES

«200 g de pipas de girasol (remo-
jadas previamente en agua entre
3y8 horas)

+150 g de remolacha

«60 cm?® de jugo de limén

60 cm? de tamari (puede reem-
plazarse por salsa de soja)

1 cdta. de comino en polvo

PREPARACION

Pelar y rallar la remolacha Trifurar fo-
dos los ingredientes hasta consequir
una fextura cremosa



f“ \Verde depurathvo

INGREDEENTES

(PARA 1 PERSONA) e
2 ramas de apio

*] pepino

«Un putiado de espinacas

«Menta fresca

«Un trocito de jengibre

«Jugo de medio limén

PREPARACION
Exiraer el jugo de todos los ingre- = =
dientes menos ¢l del limon. Mezclar, -1 - ek
agregar el Jugo del imoén y servir




Remolacha
contentg

INGREDIENTES ¥
(PARA 1 PERSONA)

*l remolacha

*l manzana

*2 zanahorias

*Un trocito de Jengibre

PREPARACION
Extraer el jugo de fodos los Ingredientes
y servir
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- Buenos rojiog
. .

PR \GReDENTES
2 n = (PARA 8 ROLLOS)
S -300 g de calabaza
*100 g de manzana
*100 g de lino (previamente remoja-
doenaguade 348 horas)
*2 cdas. de aceite de oliva
*1 cda. de orégano
*l cdta. de sal

| PREPARACION

Lavar el lino Rallar la calabaza y la manza-
na Triturar todos los Ingredientes hasta
formar una masa para unfar. Extender Ia
masa bien fina y colocarla en un deshi-
dratador durante cuatro horas; darla vuel
1a 'y dejerla deshidratar unas cuatro horas
mas. Es importante que la masa sea mol-

deable Con una flijera, dvidrr porciones y
armar los rollos

TIP: Una forma de se-
carlos sin deshidratador
es llevarlos a un horno
muy bajo (alrededor de
los 90 °C) hasta que la
consistencia sea seca,
Dero flexible,




astel 4 ,
B € 2anahorig
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INGREDIENTES

(PARA 12 PORCIONES APROX)

PARA LA BASE

800 g de zanahorias

*Ralladura de dos limones

*15 déatiles

*% de semilla de haba tonka (puede
reemplazarse por una Pizca de nuez
moscada)

*100 g de coco rallado

‘1 cda. de aceite de coco

25 g de semillas troceadas de cacao
PARA EL RELLENO

300 g de castarias de caju (remaja-
das previamente en aguaentre3y8
horas)

=Jugo de dos limones

*l cda. de aceite de coco

*Una pizca de sal

*Una pizca de vainilla en Polvo (o una
cdta. de esencia de vainilla)

*60 cm?® de sirope de agave (puede
reemplazarse por miel)

PREPARACION

Para el relleno, colar y lavar las castafias
de caju Triturarlas en la procesadora con
el resto de los ingredientes v llevar a la
heladera

Para la base, pasar las Zanahorias por un
extractor de jugos, para Separar su pulpa
de su jugo Separar 60 cm? de SU Jugo y
reservar. En una procesadora, triturar la
pulpa de zanahoria, Ia ralladura de limon,
los défiles, el coco seco y el haba fonka
Agregar por lfimo los 60 ¢ de Jugo de
zanahoria, el aceife de coco y las semillas
de cacao Mezclar bien Con la ayuda de
un molde individual de & cm, formar la
forta, relenando la mitad del molde con la
base y el resto con la crema Enfriar y
desmoldar.
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