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Querido lector o chef aventurero, si tu deseo es explorar
y dominar nuevas formas de preparar, disfrutar y cocinar
vegetales, este Ebook esta disenado especialmente
para ti. Queremos mostrarte la maravilla de nuestra
naturaleza y revelar como, a traves de la diversidad de
verduras, hojas y hortalizas que nos brinda, podemos no
solo nutrir nuestro cuerpo, sino tambien enriquecer
nuestros sentidos con deleite, sabor, color y placer. Te
invitamos a abandonar las recetas monotonas vy
tradicionales para sumergirte en un mundo de ideas
frescas y vibrantes que realzan el encanto de nuestros
amados vegetales.

Bienvenidos al corazon aromatico y colorido del
Mediterraneo, donde cada bocado es un pincelazo de
sabores y colores vibrantes. Este Ebook celebra la
exuberancia de los vegetales, que con sus tonos
brillantes y sabores intensos, evocan las soleadas costas
y los mercados bulliciosos del Mediterraneo, sin importar
donde estemos.

Cada receta es un descubrimiento: desde el crujiente
dorado de la berenjena hasta el jugoso estallido de un
tomate maduro. Sumergete en un festin de sabores que
nutre el alma y transporta tus sentidos en un viaje
culinario, donde la tradicion se une con la innovacion vy
cada plato celebra la vida.



" La alimentacién mediterranea es reconocida
mundialmente por sus beneficios para la salud,
iIncluyendo la mejora del bienestar cardiovascular y la
prevencion de enfermedades cronicas. Las recetas de
este/ libro destacan ingredientes frescos y ricos en
nutrientes.

La clave de una alimentacion saludable no reside en la
restriccion, sino en el equilibrio y la armonia. Este
Ebook celebra la riqueza de los sabores, coloragsam
texturas que nos ofrece la naturaleza, invitandote ‘a
disfrutar, de cada bocado mientras cMdidas de “=iu
bienestar.

e Variedad es vitalidad. incorporar una amplia gama
de alimentos. Cada color /en\tu platewrepresenta
diferentes nutrientes y antioxidantes:

e Escucha a tu cuerpo’ aprendewa escuchar las
senales que tu cuerpo envia. Come cuando tengas
hambre y detente cuandag estes satisfecho. Respetar
estas senales nafurales\ puede \ ayudapte a
mantenerte saludable, y “a disfrutar<mas de tus
comidas.

e« Cocina con amor: preparar tus propias comidas
puede ser un acto de amor propio y unasfermajde
cuidar a los que te rodean. Experimenta jcom
Ingredientes frescos y trata de disfrutar elfproceso

tanto como el resultado.




g - 5
= '“q,l-r!"

e Disfruta sin culpa: permitirse disfrutar los alimentos
favoritos de vez en cuando es esencial para una
relacion saludable con la comida.

« Movimiento y moderacion: un estilo de vida activo
complementa cualquier dieta. Encuentra una forma
de ejercicio que disfrutes y haz que sea parte de tu

rutina regular.

e Conexion y comunidad:. compartir comidas con
amigos y familiares puede enriquecer tu experiencia
culinaria. La comida es mas que nutricion para el
cuerpo,; tambien es nutricion para el alma y una
oportunidad para conectar con otros.

e Informacion nutricional: familiarizate con los
componentes basicos de los alimentos que
constimes. Entender que nutrientes aportan te
permitira hacer elecciones mas informadas.qUe se
alineen con tus necesidades y objetivos de-salud.

“"Cada plato que preparamos es una oportunidad para
nutrir nuestro cuerpo y alma’.

A través de este Ebook, te invitamos a redescubrir el
placer de comer saludablemente, disfrutando de la
diversidad y la riqueza de sabores.
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Ingredientes.

e 2remolachas
medianas, cocidas
y picadas

e l1aguacate
maduro, picado

e 1cucharadade
cebolla roja,
finamente picada

e Jugode1limon

e 2 cucharadasde
cilantro picado

e Saly pimientaal
gusto

Instrucciones:

e En un bol, mezcla la remolacha,
elaguacate y la cebollaroja.

e Anade el jugo de lmon y el
cillantro. Sazona con sal vy
pimienta.

e Mezcla suavementey sirve frio.



Ingredientes.

e 2berenjenas *
grandes, cortadas
longitudinalmente
en laminas delgadas

e 1tazade quinoa

cocida Instrucciones:
e 1/2tazade pesto
Casero
e 1/4taza detomates e Precalienta el horno a 200C vy
secos, picados asa las laminas de berenjena
o Aceite de oliva hasta que esten tiernas.
e Saly pimientaal e En un bol, mezcla la quinoa con
gusto el pesto y los tomates secos.

e Coloca una cucharada de la
mezcla sobre cada lamina de
berenjenay enrolla.

e Coloca los rolltos en ng»
bandeja de horno vy hofnéa.
durante 10 minutos.
caliente.




Ingredientes.

¢ 500 g de zanahotias, *
peladas y cortadas
en rodajas .

o 4tazasde caldode Instrucciones,
verduras

e Jugoyralladurade1
naranja grande

e 1cucharaditade
comino molido

e 1cucharaditade
canela en polvo

e Saly pimienta al

e En una olla grande, cocina las
zanahorias en el caldo de
verduras hasta que esten muy
tiernas.

e Agrega el comino, la canela, y la
ralladura y jugo de naranja.

e Con una licuadora o procesador

g(;:usto c de almentos, thntura las
) .rema eseay zanahorias y el liquido hasta
cilantro para decorar
obtener una crema suave,
e Refrigera la sopa hasta que este
fria.
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e Sirve la crema fria adornada co
un poco de crema fresca y hoja

K
N

X K K




Ingredientes.

e 2 calabacines
grandes

e 1/4tazade
almendras tostadas,
laminadas

e Hojas de menta
fresca

e Jugodei1limon

e 3 CuUcharadasde

Instrucciones:

e Corta los calabacines en laminas
muy finas, preferiblemente con
una mandolina.

e Dispon las laminas en un plato

aceilte de oliva extra "

| en forma de superposicion.
b | e En un bol pequeno, mezcla el

e Salmarinay . _y .

o Jugo de imon con el aceite de

pimienta negra al . -
oliva, sal y pimienta.

gusto

e Rocla el aderezo sobre el
carpaccio de calabacin.

e Espolvorea con  almendras
tostadas y decora con hoja
menta fresca.

e Srve  Inmediatamente @g,

mantener la frescura.
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Ingredientes.

e 4alcachofas *
grandes : .

+ 1/2tozadopar Instrucciones.
rallado e Precalientael hornoa190C.

e 2dientesde ajo, e Limpia las alcachofas, cortando
picados finamente as puntas y eliminando las hojas

e 2cucharadasde exteriores mas duras,
perejil fresco, picado e En un bol, mezcla el pan rallado,

e 1/4tazade queso 3j0, perejl, queso parmesano,
parmesano rallado saly pimienta.

o Aceite deoliva e Abre las alcachofas como si

e Saly pimientaal fueran flores y distribuye la
gusto mezcla de pan rallado en el

centro.

e Rocia con aceite de oliva y
colocalas en una bandeja para

Nornear.

e Hornea durante 20-25 MiNULogs

nasta que esten doradas.

e Sirve caliente.
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Ingredientes.

e 1 Manojo de kale, sin

2 05 y conadoen Instrucciones
r0ZOS
e 2cucharadasde e Precalientael hornoa180°C.
aceite de oliva e En un bol grande, masajea el
e 1cucharadade tahini kale con aceite de oliva y una
e Jugode1/2limon pizca de sal
e Salypimientaal o Extiende el kale en una bandeja
gusto para hornear y cocina hasta que
este crujente, unos 10-15
MiNutos.

e En un bol pequeno, mezcla el
tahiniy el jugo de limon.

e Una vez que el kale este listo,
rocia la mezcla de tahini y limon
sobre los chips.

e Sirve iInmediatamente.
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Ingredientes.

e 1kgde esparragos
blancos, pelados
e 1/4taza de nueces,

picadas .
e Jugode1naranja Instrucciones:
e 3 CcuUcharadasde
aceite de oliva extra
virgen e Cocina los esparragos al vapor
e 1cucharaditade hasta que esten tiernos.
mostaza de Dijon e En un bol, mezcla el jugo de
o Saly pimienta al naranja, acerte de oliva, mostaza
gusto de Dijon, sal y pimienta para

nacer la vinagreta,
e Dispon los esparragos en un
plato y rocia con la vinagreta,
e Espolvorea las nueces picadas

por encimay sirve.
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Ingredientes.

e 2 berenenas
grandes, cortadas en

rodajas gruesas ,
e 1tazade salsade |ﬂStrUCCIOﬂeS
tomate
e 1tazade queso e Precalienta el hornoa200C.
mozzarella rallado e Coloca las rodajas de berenjena
e Hojas de albahaca en una bandeja para hornear,
fresca salpica con sal y deja reposar 10
e Aceite deoliva mMinutos.
e Saly pimienta al e Seca las berenjenas con papel
gusto de cocina, rocia con acelte de
oliva y homea durante 10
Minutos.

e Saca del horno, coloca salsa de
tomate y queso sobre cada
rodaja.

e Hornea hasta que el queso s
derrita y las berenjenas este
doradas.

e Adorna con hojas de albahac

antes de servir.
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Ingredientes.

e 1cabeza de coliflor,
rallada finamente

e 10epino, picado

e 2tomates grandes,

picados Instrucciones:
e 1 manojo de pergjll,
picado finamente
e Jugode2limones e En un bol grande, combina la
e 1/4taza de aceite de coliflor rallada, el pepino, los
oliva extra virgen tomatesy el pergjil
e Saly pimientaal e Anade el jugo de limon vy el
gusto aceilte de oliva

e Sazona con sal y pimienta al

usto.
N NG,

e Mezcla bien y deja reposar 5Q
durante al menos 30 minutos

para que los sabores
mezclen. ALV IR
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‘:




Ingredientes.

e 1cabezagrandede
brocoli, cortada en
floretes

e 1/2tazade
almendras
laminadas, tostadas

e 1Qgranada,
desgranada

e Jugodei1limon

e 3 CuUcharadasde
acelte de oliva extra
virgen

e Saly pimientaal
gusto

Instrucciones:

Pasa los floretes de brocoli por
un procesador de alimentos

hasta que tengan
Cuscus.

la textura de

Cocina al vapor el brocoli rallado
durante 3-4 minutos, hasta que

este tierno pero au
En un bol granc
brocoli con las a

N crujiente.
e, mezcla el
mendras, los

granos de granac

a, el Jugo de

lmon y el aceite de oliva.
Sazona con sal y pimienta al

gusto.

Sirve como una ensalada fresca

y crujiente.
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