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IMPROVISACION DE PASTA
CON VERDURAS pERSONAS

e 4 dientes de ajo, picados

e 2-4 cucharadas de hierbas
frescas a eleccion (pero no
demasiado romero o
salvia) O 2-4 cucharaditas
de hierbas secas a eleccion

e Pequefia pizca de hojuelas
de pimiento rojo (opcional)

e 2 cucharadas de pasta de
tomate (si tiene)

e 1-4 tazas de queso duro
rallado como Asiago o
Parmesano

e 1libra de pasta

e 6-8 tazas de verduras
variadas (como acelgas,
col rizada, col, berza)

e 1-4 tazas de otras verduras
(como brécol, guisantes,
judias verdes, espdrragos,
coliflor, calabaza de
invierno cortada en
rodajas finas, calabaza de
verano cortada  gruesa,
zanahorias, champifiones)

e 1-4 cebollas (y/o puerros,

cebolletas, rampas), Una pizca de zumo de
picadas limén (opcional)
e 2 cucharadas de aceite de
oliva
INSTRUCCIONES

1. Cocer la pasta siguiendo las instrucciones,
reservando %5 taza del liquido de coccién ant
escurrirla.

2. Corta en rodajas o en juliana las verduras de =

.z 3 . . L
coccion mas larga muy finas para que se cocinen Eir

rapidamente. Cortar coccidén mds rapida en dados
u otras formas interesantes.

3. Corte las verduras de coccién rdpida en trozos del
tamafio de un bocado. Las verduras de coccidon mds
larga deben cortarse en rodajas muy finas o rallarse.

4. Dorar las cebollas (o puerros, cebolletas, rampas) en 2
cucharadas de aceite de oliva con sal y pimienta a fuego
medio-alto.

5. Afladir el gjo, las hierbas, el pimiento rojo y la pasta de
tomate y saltear durante 1 minuto antes de afadir las
verduras, las hortalizas (cocer primero las verduras mds
largas) y el agua de la pasta reservada. Saltear todo
junto sin tapar. No cocine demasiado las verduras y los
verdes, ya que desea que tengan un sabor brillante.

6. Afade la pasta escurrida, el queso rallado, sal y
pimienta al gusto. Calentar el tiempo suficiente para
calentar de nuevo la pasta. Afiadir un chorrito de zumo
de limdén una vez retirado del fuego.
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SOPA HUNGARA DE SETAS

PARA 4 PERSONAS

INGREDIENTES

12 onzas de champifiones ¢ 3 dientes de ajo picados
laminados e 2 cucharaditas de eneldo seco

1 cebolla picada e 1 cucharada de pimentdn
2 cucharadas de aceite de oliva ahumado

3 cucharadas de harina (sine 2 tazas de caldo de verduras,
gluten si se prefiere) champifiones o pollo

1 % taza de leche vegetal (la de o 2 cucharaditas de zumo de limén
coco es la mejor) o leche/crema e % taza de perejil

lactea INSTRUCCIONES

1

Saltear las cebollas en 1 cucharada de aceite de oliva a fuego

medio-alto en una cacerola hasta que empiecen a dorarse.

2. AAadir las setas, la mitad del eneldo, % taza de caldo y el pimentén
y cocer a fuego lento durante 15 minutos.

3.

En una olla, calentar 1 cucharada de aceite de oliva a fuego medio

e incorporar la harina. Remover constantemente hasta que la harina
empiece a dorarse un poco, jpero sin dejar que se quemel!

4.

Afadir la leche removiendo rdpidamente. Llevar a ebullicion a

fuego medio y luego reducir a fuego lento.

5.

Afadir la mezcla de setas y el resto del caldo y cocer a fuego

lento otros 15 minutos.

6. Retirar del fuego y sazonar con sal, pimienta, zumo de

E limén, perejil y el eneldo restante. Pasar por la batidora hasta

que quede suave (opcional).
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+ DROWNIES DE REMOLACHA

PARA 9 PERSONAS

INGREDIENTES
3 onzas (90 gramos) de e 1taza de harina comun

chocolate negro o ~% taza de ® % cucharadita de bicarbonato
trocitos de chocolate negro  ® % cucharadita de levadura en polvo

e 5 taza de mantequilla e 2 cucharaditas de cacao en polvo

e Y taza de azucar sin azucar

e 4 remolachas medianas e 7taza de compota de manzana
INSTRUCCIONES

1

Cocer las remolachas al vapor (ideal para retener los nutrientes

hidrosolubles) o hervirlas: Afiada 5 cm de agua (o la mitad si estd hirviendo)
a una olla con tapa hermética. Coloque las remolachas enteras en una cesta
de vapor o apoyadas en una trébede metdlica dentro de la olla. Llevar el
agua a ebullicién y luego reducir el fuego a lento. Cocer a fuego lento
durante 30-50 minutos, dependiendo del tamario de las remolachas.

2. Precalentar el horno a 450° F. Picar el chocolate. Derretirlo removiendo
con frecuencia en un cuenco resistente al calor con la mantequilla sobre una
olla de agua hirviendo a fuego lento o en el microondas durante 30
segundos cada vez. Cuando esté derretido, incorporar el azucar y retirar del
fuego.

3. Cortar la remolacha en trozos y hacerla puré en un robot de cocina o
batidora.

4. En un bol, mezclar la harinag, el bicarbonato, la levadura y el cacao en
polvo. Mezclar bien. Incorporar el puré de manzana, el puré de remolacha y
el chocolate derretido.

5. Verter la masa en un molde para brownies aceitado o forrado con papel
de horno. Hornear en la rejilla del medio durante 40 minutos o hasta que

@ Vegetariano esté a su gusto.



