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Cada
estacio, la
natura ens regala
les fruites i les verdures
que el nostre organisme
necessita per sentir-se ple de
vitalitat.
Amb la calor necessitem
una hidratacié extra, aixi
com ingredients lleugers i
de digestié facil.
Les fruites i les verdures
es convertiran en les teves
millors aliades per lluir una
pell radiant després dex-
posar-te als raigs solars.
A més, enriquiran la teva
dieta amb vitamines i an-
tioxidants.

RECEPTES

CREMES DE VERDURES | GASPATXOS

AMANIDES

SANDVITXOS, TORRADES | ENTREPANS

ESMORZARS | POSTRES

MENUS
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CREMES DE VERDURES

| GASPATXOS

Crema freda de tomaquet

(® ViDEo

INGREDIENTS

* 1kg de tomaquets madurs

* | tassa d'oli d'oliva verge extra
® Sal

* 3 sardines

e 2 tomaquets cirerols

* Fonoll

ELABORACIO

1] Col-loca els tomaquets en una safata,
ruixal's amb oli d'oliva, afegeix-hi sal i
enforna’lsdurant mitja hora o 180 °C.

2] Un cop cuits, passa'ls per la batedora
amb el suc de la coccié i refreda la crema
a la nevera.

3] Serveix la crema de tomaquet amb les
sardines per sobre, els cirerols i decora-ho
amb fonoll.
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https://www.youtube.com/watch?v=RTEpOnpKBIM

Crema verda

125 g de postres de coco natural
100 g de fulles d’espinacs
100 ml d'aigua mineral
1 poma verda

1 cogombre

/2 carbasso

Germinats al gust

10 fulles de menta fresca

® 3 cullerades soperes de suc de llimona
espremuda

* 2 cullerades soperes de llavors de
canem pelades

e 1 cullerada sopera de tahina blanca

* 1 cullerada petita d'all granulat

e Oli d'oliva verge exfra

1] Posa les fulles d’espinacs, la poma
sense pinyol, el cogombre, el carbasso, lo
menta, les llavors de canem, la tahina, 'all
en pols, el suc de llimona i 'aigua mineral
a la gerra de la batedora.

2] Triturorho a maxima velocitat entre

40 i 60 segons fins a aconseguir una
consisténcia fofalment homogeénia i
cremosa.

3] Aboca la crema en un taper de vidre

i deixala mitja hora a la nevera.

4] Serveixla en bols fondos, juntament
amb dues cullerades soperes de postres
de coco natural, un grapadet dels
germinats que t'agradin més, un rajoli d'oli
d'oliva i els teus crackers preferis.
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Gaspatxo de sindria

( VibEo

e 150 g de polpa de sindria madura

® 340 g de tomaquets madurs

® 130 g de cogombre

60 ml d'aigua

1 gra d'all

1 cullerada de vinagre d'umeboshi

1 cullerada de vinagre de poma

1 cullerada sopera d'oli d'oliva verge
Y2 cullerada de sal

1] Talla @ trossos petits els tomaquets, la
sindria i el cogombre, préviament pelat, i
posa'ls a la gerra de la batedora.

2] Afegeix-hi el gra d'all pelat, I'oli, els
vinagres, 'aigua i la sal, i batho fins a
obtenir una fextura homogeénia. Rectifica-
ho de sal si és necessari.

3] Serveix-ho molt fred i decora-ho amb
davets de cogombre.

Ajorrosa

( ViDEo

® 150 g d'ametlles crues pelades

® 400 ml d'aigua

® 2 llesques de pa de blaf persa (només
la molla)

® 1 rodanxa petita de remolaixa fresca
e | tall de melo madur

e ] gra ddll

e 1 fulla de julivert fresc

* 2 cullerades de vi blanc

e 2 cullerades de vinagre de poma
balsamic

* 2 cullerades soperes d'oli d'oliva verge
extra

* /> cullerada petita de sal marina

1] Posa les ametlles a la gerra de la
batedora i afegeix-hi I'all, la molla de pa,
la remolatxa, I'aigua, I'oli, el vinagre, el vi
i la sal.

2] Batho molt bé fins a aconseguir una
fextura homogeénia. Si vols, pots afegir-

hi més molla de pa fins que obtinguis
I'espessor que vulguis.

3] Serveix-ho molt fred amb daus de meld
per damunt i decora-ho amb una mica de
julivert.
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https://www.youtube.com/watch?v=G2cWmi1hxoc
https://www.youtube.com/watch?v=6-ZVbr_M7cM

Amanida de sindria
i formatge feta

INGREDIENTS

® V> sindria

® > cogombre

® 2 nectarines

* > alvocat

* /2paquet de formatge fefa
® Pinyons

* Menta fresca

® Ruca salvatge

e Oli d'oliva verge exira
e Sal en escafes

ELABORACIO
AMAN I D E S 1] Pela i trosseja les nectarines en grills

i talla la sindria, I'alvocat i el cogombre
([préviament pelats) en daus. Reserva'ls.

2] Posa una paella al foc i cuina
lleugerament els grills de nectarina pels
dos costats. Reserva'ls.

3] Torra els pinyons en una paella vigilant
que no es cremin. Reserva'ls.

4] Col-loca en un bol per a amanida la
sindria, el cogombre, les nectarines a lo
planxa, els pinyons, les fulles de menta
fresca (que pots frencar amb les mans),
I'alvocat i unes fulles de ruca salvatge.
Esmicola-hi per damunt el formatge feta.
5] Amaneixho amb una mica d'oli d'oliva
i unes escates de sal i barreja bé els
ingredients.
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Amanida d’azukis marinades

Per a la marinada:

e 400 g d'azukis e 150 ml d'oli d'oliva

® 100 g de pebrot verd ® 50 ml de vinagre d'arrds o de poma
® 1 branca d'api ® | ceba morada

® > cogombre ® 4 cullerades de julivert

* Alga kombu ® 2 fulles de llorer

e Olives negres * 1 cullerada pefita de farigola seca

® /> cullerada petita de sal marina

1] Cou les azukis amb una tira d'alga
kombu.

2] Abans de fer la marinada, pica la
ceba morada i el julivert. A continuacio,
barreja en un bol tofs els ingredients de
'amaniment i remena’ls amb cura.

3] Afegeix-hi les azukis i I'alga kombu i
deixa-ho macerar un parell d'hores com a
minim.

4] Pica l'api i frosseja el pebrot i el
cogombre.

5] Barreja les azukis marinades amb
I'api, les olives negres, el pebrot i el
cogombre, i serveix |'amanida freda.
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Amanida de wakame,
tempeh i germinats

® 320 g d'alga wakame

e 200 g de tempeh

® 50 g de germinafs variafs

® 60 g de nabius

e 2 alvocats madurs, pelats i sense pinyol
* 1 llimona

* 80 g de pa torrat

e 1 cullerada petita de sésam

e 60 g d'oli de sésam

* Sa

1] Talla el tempeh, el pa i els alvocats a
daus i esprem la llimona per obtenirne el
suc. Reservarho.

2] Posa el pa i el tempeh en dues paelles
amb una mica d'oli. Has de torrar el pa i
cuinar el tempeh durant uns minuts.

3] Si l'alga wakame esta deshidratada,
posaa a hidratar uns minufs en aigua.
Escorre-la i reservarla.

4] Col-loca les algues en una safata,

el tempe, els germinats, els alvocats, els
nabius, el sésam, el suc de llimona i I'oli
de sésam. Afegeix-hi sal i barrejoho.
Serveixho immediatament.

Amanida oriental
de cogombre

() ViDEo

1 cogombre gran o 2 de petits

1 cullerada petita d'alga wakame
Y4 de ceba vermella

Sesam negre

Per a I'amaniment:

* 1 cullerada sopera de famari

e 2 cullerades soperes d'oli de sésam

* | cullerada sopera de xarop d'afzavara
fosc

* 1 cullerada sopera de vi blanc

® /2 gingebre

1] Posa I'alga en remull i reservarla fins
que dupliqui la mida.

2] Prepara I'amaniment barrejant

els ingredients i remena’ls bé perque
s'integrin.

3] Talla el cogombre a lamines i col-loca'l
en un plat.

4] Escorre I'alga i serveixla damunt del
cogombre, afegeix-hi la ceba vermella

tallada en lamines, aboca I'amaniment

sobre |'amanida i decorala amb seésam
negre.
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https://www.youtube.com/watch?v=sGrdWBqQTG8&feature=youtu.be

Sandvitx amb ensalada russa
de cigrons i ceba tendra

INGREDIENTS

® Pq infegral de motlle

e 2 cebes tendres

* | pot de cigrons cuits

e | alvocat

* | pastanaga

* | poma golden

e Germinats de remolatxa

e Enciam

¢ 5 cullerades de maionesa
e 2 cullerades de llavors de xia
* | grapadet de taperes

e Sal

SANDVITXOS, TORRADES
| ENTREPANS ELABORACIO

1] Talla la poma i I'alvocat en daus,
lamina lo pastanaga, pica la ceba tendra
i trosseja unes fulles d'enciam. Reservarho.
2] Col-loca els cigrons en una enciamera
i aixafa’ls amb una forquilla. També pots
processarlos una mica amb la batedora
de ma.

3] Afegeix-hi les llavors de xia, la poma,
la ceba fendra, la maionesa i sal al gust.
Barreja-ho suaument fins que tot quedi ben
impregnat de maionesa.

4] Munta els sandvitxos amb ensalada
russa, alvocat, pastanaga, germinats de
remolatxa, enciam i taperes.
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Bruschetta amb tomaquet
al forn i taperes

e 20-25 tomaquets cirerol
® 4 llesques de pa d'espelta infegral
* 1 alvocat

e Formafge de cabra

* Un grapat de taperes

e Alfdbrega fresca

® Fulles d'enciam

® Pebre negre

¢ Orenga

® Romani

* Sal rosa de I'Himalaia
e Oli d'oliva verge

1] Encén el forn a 180 °C i mentre fresca i les fulles d'enciam.

! . \ . . . . ! ..
s'escalfa, renta i asseca els tomaquets. 5] Finalment, tira-hi una mica d'oli i pebre
Reserva'ls. negre acabat de moldre.

2] Folra una safata de forn amb paper

de cuina. Col-locarhi els tomaquets i
condimenta’ls amb una mica de sal, pebre
negre acabat de moldre, orenga i un rajoli
d'oli d'oliva. Coulos durant 30 minutfs o
fins que estfiguin fefs.

3] Torra les llesques de pa a la graella del
forn amb una mica de romani, oli i sal.
Quan estiguin llestes posahi per damunt
el formatge de cabra fallat en tires primes
perqué es fongui lleugerament.

4] Munta la bruschetta afeginthi una mica
d'alvocat fallat en tires, els fomaquets
rostits al forn, les taperes, I'alfdbrega



Entrepa vegetaria Wraps sense gluten
® oo de tempeh i verdures

() ViDEo

® 4 panets

e 1 alberginia

e Formalge camembert

* 4 tomaquets madurs sense pell
® 40 g de nous pelades

® 60 g de bledes fresques

* Sa

e Oli d'oliva verge extra

1] Escaliva l'alberginia, pelala i reserva-
la. Mentrestant, pela i frosseja els
fomaquets.

2] Tritura |'alberginia rostida amb oli
d'oliva i sal fins a obtenirne un puré.

3] Tolla els panets per la meitat i unta-hi a
banda i banda el puré d'alberginia.

4] A sobre d'una meitat col-locahi fulles
crues de bleda, nous, frossos de fomaquet
i uns quants talls de camembert.

5] Posa les meitats obertes en una safata
de forn, graﬂno-ho durant 2 minuts, tanca
els panets i serveixlos.

* 2 wraps de fajol sense gluten

® 4 tires de tfempeh de cigrons macerat
amb famari

® | ceba

® | pebrof

® Mousse d'espinacs i pinyons

® Germinats de pésols

® 3 cullerades petites de panela

* | cullerada petita de vinagre balsamic
de poma

e Oli d'oliva verge extra

1] Rosteix el pebrot i quan estigui fred,
pela'l i talla’l a tires. Reserva'l.

2] Talla la ceba a lamines i sofregeix-la en
una mica d'oli. Quan estigui franslicida,
afegeix-hi la panela i el vinagre de poma
per caramel-litzarla.

3] Daura el tempeh a la planxa.

4] Unta els wraps amb la mousse
d’'espinacs i pinyons, afegeixhi les fires de
pebrot, el tempeh, la ceba i els germinats
de pésols.


https://www.youtube.com/watch?v=88t-dT4kIHY
https://www.youtube.com/watch?v=GX0VIK4RUeE

Natilles sense ou

INGREDIENTS

® 400 ml de beguda d'arros
® 100 g de crema d'arros

® 65 g de sucre de coco

* 1 beina de vainillo

e 25 g de kuzu

* Gerds liofilitzats

ELABORACIO

1] En un pot, dissol el kuzu en la beguda
vegefal i la crema d'arrds.
2] Barrejo-ho amb el sucre i la beina de

ESMORZARS | POSTRES 31 Ponaho o cbulco  emenah

constantment. Deixa-ho bullir entre

315 minuts.

4] Deixorho refredar i serveix-ho juntament
amb les fruites.
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Puding de xia i cacau
amb fruites vermelles

INGREDIENTS

e 4 cullerades de llavors de xia

® | got de beguda d'ametlles

e Fruita seca al gust (avellanes, nous,
ametlles)

® Fruites vermelles (nabius, gerds)

e Cacau cru en pols

® Xarop d'atzavara o mel

ELABORACIO

1] Tria un recipient ample i alt per abocar
dins la beguda d'ametlles amb les llavors
de xia. Barreja-ho bé.

2] Alfegeix-hi el cacau i el xarop
d'atzavara i torna-ho a remenar.

3] les llavor de xia han de deixarse

en remull durant 4 hores com a minim

(o tota la nit, si pot ser) perqué s'activin

i absorbeixin el liquid, i quedi aixi una
fextura tipus gelatina.

4] Per servirho posa al fons d'un bol una
capa de piding, decorada amb fruites
vermelles i tira-hi per sobre fruita seca
que haurds esmicolat préviament amb les
mans.

Iogurt de coco, xia i quetir
de cabra

INGREDIENTS

® 400 g de llet de coco

® 200 g de quefir de cabra

® 20 g d'oli de coco

® 18 g de suc de llimo

* /> cullerada de postres de llavors de xia
® 20 gotes d'estevia

* o raflladura de 72 llima

ELABORACIO

1] Bull la llet de coco fins que es redueixi
a la meitat. Aixi es concentra el seu sabor
i densitat.

2] Deixala refredar, i quan esfigui tebia
incorpora-hi 'oli de coco i les llavors de
xia.

3] Afegeix a la barreja el quefir, I'estévia,
el suc i la ratlladura de llima. Remeno-

ho fins a obtenir una crema homogénia

i guardada a la nevera durant unes dues
hores.

4] Mentre el iogurt es va refredant,
remena’l amb suavitat cada 15-20 minuts.



Gelat de préssec

INGREDIENTS

® 3 préssecs

* 1 platan

® /> got de llet de coco
* 8 avellanes picades

Per a la xocolata raw:

e 3 cullerada d'olie de coco liquid
* 1 cullerada de xarop d'atzavara
* 1 cullerada de cacau en pols

ELABORACIO

1] Talla a frossos els préssecs i el platan i
congela’ls.

2] Col-loca en un bol I'cli de coco,

el xarop i el cacau. Remena bé fins a
aconseguir una salsa homogeénia i reserva-
la.

3] Posa al robot de cuina la llet de coco
juntament amb els frossos congelats de
fruita i batho 10 segons a velocifat 8.
4] Serveix els gelats en copes i decora’ls
amb la xocolata raw i les avellanes
picades.



Papillota de préssecs
amb salsa de coco

INGREDIENTS

® 12 préssecs

® 50 g d'orellanes

* 50 g de pinyons

® 4 cullerades soperes de melassa d'arros
* 1 cullerada petita de canyella en pols

e Sal marina

ELABORACIO

1] Escalfa I'oli de coco juntoment amb

la beina de vainilla préviament oberta |
deixarho en infusié durant 10 minuts. Retira
la beina i barreja I'oli amb llet de coco i
un polsim de sal marina. Deixa refredar la
salsa a la nevera.

2] En un bol gran barreja els préssecs, les
orellanes trossejades i els pinyons amb la
melassa d'ards, la canyella en pols i un
polsim de sal marina.

3] Talla 4 fulls de paper d'estrasa (de

30 x 30 cm aproximadament) i col-loca’n
dos superposats a la safata del forn.

4] Posa al centre del paper la meitat dels
ingredients amb els seus sucs i fanca amb
cura el paquet. Ha de quedar folgat, pero
fancat herméticament, perqué el vapor
circuli sense sortir a 'exterior.

5] Fes un segon paquet amb |'alra meitat
dels ingredients i col-loca tots dos paquets
en una safata de fomn. Pinta |'exterior del

Ingredients per a la salsa:
® 400 g de llet de coco

® 40 g d'oli de coco

® 1 beina de vainillo

e Sal marina

paper amb una mica d’oli perqué no es
ressequi i enforna-ho a 180 °C durant
20 minuts.

6] Obre la papillota amb cura, serveix
inmediatament els préssecs calents amb el
seu suc i acompanya’ls amb la salsa de
coco freda.



MENUS

La tornada de les vacances és un bon moment
per deixar descansar el nostre sistema digestiu i
cuidar una mica més I'alimentacié amb una dieta
neta —rica en aliments verds, crus i fermentats— i
una bona hidratacid.



Menn -

Fresc, facil i rapid

Vichyssoise de porros amb
crema d'arrds i cebolli fresc

Ous durs farcits de tonyina
i olives amb tires de pebrot

Paté d'alberginia amb
bastonets integrals

Seitan arrebossat amb
amanida

Suc de préssec

Cereals d'arros cruixent
amb xocolata negra

Beguda d'arrds i coco

Tomagquets al forn, farcits
de quinoa i formatge fefa
Llug a la graella amb

allioli d’all negre

Saltat d'arrds basmat
amb verduretes i llavors

Broqueta de pollastre i
pinya, amb salsa de iogurt |
sesam

Daus de sindria.
Barretes de sésam

Te fred kombucha de

magrana

Triangles de polenta

Hamburguesa de vedella
amb mostassa i fopping de
germinats

Amanida de patata i
salmé amb quefir de cabra

Amanida de llenties
amb verduretes i herbes
aromatiques

Calamars a la planxa
amb sal de I'Himadlaia

Caspatxo amb frossets
vegetals

Croquetes vegetals amb
pastanaga ratllada

Pasta farcida d'espinacs
i formatge vegda amb oli
d'oliva verge extra

Hamburgueses de fofu i
samfaina amb amanida

Torrada de fajol amb
alvocat, llavors i germinats



Menn -

Depuratiu i saborés

Crema de porros i nap
amb gingebre
Paella de quinoa

Amanida d'espinacs
amb poma, figues i nous

Brogueta de pollastre,
COCo i sesam

Suc d'aranja amb herba
de blaf

Parfait de xia i civada
amb beguda d'arros
i fruites del bosc

Te verd o blanc

Espaguetis de carbassd
amb bolets i all

Lluc al forn amb crosta
de gomasio

Caldo vegetal amb miso
i algues

Ou escalfat sobre
una forrada integral
amb alvocat

Infusi® de salvia i dent

de lled
Bol de raim

logurt desnatat amb fruita

secd

Arros integral amb
brocoli al vapor
i llavors de carbassa
Filets de tofu i orenga
a la planxa amb ceba
ofegada

Pickles de verdures
amb paté d'alberginia

Llenguadina al vapor
amb ametlles torrades

Zoodles de carbassé
amb ajoblanco
d'anacards

Remenat de gambetes
amb ceba tendra
i wakame

Caldo depuratiu de ceba
amb farigola

Hamburguesa vegetal
de seitan i pastanaga
amb germinats

Amanida freda
de mongetes tendres,
patfata, fomaquets
cirerols i llavors
Makis de salmé
i alvocat

liquat de poma, api
pastanaga i llimona
amb clorel-la en pols

Pa de pita amb tempeh,
xucrut i mostassa
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