propuestas

paru. foodies’

Crudiveganismo

Carla Zaplana es una dietista-
nutricionista que propone ensu
libro Come limpio 1a transicién
hacia una alimentacion
consciente en tres pasos:

pasar de 1a dieta omnivora a

la vegana y de ahi, ala raw
(alimentos crudos).

Edicion
limitada
Conlallegada
dela primavera,

funcional con
BCAA creadapor =
laempresasueca *
No Carbs
Company,
presenta Miami,
una edicidn
especial con
sabor a fresa.

La ‘burger-pipa’
Grefusa y Burger King han unido
sus fuerzas para lanzar las Pipas
G sabor Whopper, una original
r combinacién que no
i~ L8 dejard indiferente
\". - anadie. Estardn
disponibles hasta final
de afio, y en su interior
" encontraras cupones
@ descuento y regalos
@ directos para disfrutar
; " enlos restaurantes de
4 lacadenaBurger

SUFLE DE QUESO

Un entvante Wmal ,afto para wgefma//wr'

Z@redée%ﬁ%

Para 6 suflés:

Paralos suflés:

- 45 g de mantequilla sin sal
- 25 g de harina de trigo
-250 mldeleche

- 1 pizca de nuez moscada

- 5 huevos

-125mldenata

- 10 g de parmesano rallado
- 150 g de gruyer rallado

Parala salsa:

- Una cdta. de mostaza
de Dijon

- Una cdta. de miel

- Vinagre de Jerez

- Aceite

- Pistachos

Dificultad: Facil
Tiempo de preparacion
y coccidn: 50 minutos

1. Enun cazo, calientala
mantequilla y Ia harina.
Agrega a continuacién 50 ml
deleche, deja templar y afiade
despuéslos 200 ml restantes.
Deja cocer. Afiade Ia pizca de
nuez moscada y espera hasta
(ue comience a burbujear.
Saca un poco de la mezcla,
hatela conlas 5 yemas de los
huevos y reincorpora esto al
cazo, batiendo con energia.
Retira del fuego, afiade la

nata y el gruyer. Mientras que
enfria, monta a punto de nieve

Consejitos maestros

. Afiade algunas hojas de espinaca fresca como hase
de los suflés, Te dara un toque muy fresco.

conla batidora a velocidad alta
las 5 claras de huevo.

2. Veincorporando con
movimientos envolventes las
claras montadas.

3. Unta 6 moldes individuales
con parmesano y vierte la
masa. Hornea 30 minutosa
180 °C, y deja que se enfrien
pOCO a poco, con cuidado de
que el cambio de temperatura
no los deshinche. Preparala
salsa poniendo en un bol la
mostaza, la miel, los pistachos
picados, el aceite y el vinagre,
moviendo hasta que logresla
textura deseada. Sirve cada
minisuflé con su salsa al lado.

cuore.es



