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#PROYECTOLEGUMBRES

Uno de los mayores retos de los restaurantes y caterings hoy en dia es coma
evolucionar y adaptarse |a creciente demanda para:

mas ingredientes vegetales y menos carne
mas proteina y menos carbohidratos y menos gluten
ingredientes mas sostenibles.

Esta evolucion de la restauracion esta detrds del creciente uso de las lequmbres en una
amplia gama de nuevas aplicaciones innovadoras y deliciosas.

Q. ﬁ Muestro objetivo es ayudar al cocinero profesional a experimentar con la gran variedad

de lequmbres disponibles en el mercado para satisfacer a los clientes de hoy en dia.

Las legumbres son saludables:
No tienen colesterol
Aptas para celiacos
Su indice glicémico es bajo
Protenia vegetal
Alto contenido en minerales, vitaminas y fibra
Probidtico

Las legumbres responden a la tendencia social y gastrandmica actual,

Una fuente de proteina fundamental para una dieta mas rica en vegetales
y de menor consumo de carne.

Sin gluten

Bajisimo indicie de alergia alimentaria

En este recetario le ofrecemos informacidn general sobre las legumbres
disponibles en el mercado, consejos para la preparacion y correcta coccién
de las legumbres y unas recetas ejemplos de las amplias posibilidades
que ofrecen las legumbres.
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MBRES DE LOS EE.UL.
ION DE LOS EXPERTOS

GUISANTES

ea Plantada (Hectareas)

Produccion (MT)

Area Plantada [Hectareas)

Producidn (MT)

393,000
G465 734

222.000
33209

SUPERFICIE EN HECTAREAS

@ 0-5000

@ 5000-10000
@ 10:000 - 20.000
& 10.000- 40000

ALUBIAS

2019

@ 40000 - 60000
@ 40000 - 80000
& 80,000 - 100.000
& 110000 120,000

Total

Area Plantada (Hectareas) 510,000

Produccidn {MT)

1312709
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me Tolal

Krea Plantada (Hectireas) 204,000

Produccidn (MT)

339381

oo

SUPERFICIE
EN HECTAREAS
@ 0-1000
& 1.000 10.000
@ 10,000 - 30,000
@ 30000 - 40000
& 40,000 - 50000
& 50,000 - 50 000
& = 40000

AL

SUPERFICIE

EN HECTAREAS
0-1000

@ 1.000-10.000

& 10,000 - 20,000

& 70000 - 40 000

& 40007 - 60.000

& 50000 - B0 000

& BO000- 0000

SUPERFICIE

EN HECTAREAS
0-1.000

@ 1.000-10.000

@ 10.000-40000

@ 30000 70,000

@ 70.000 - 90,000

& 0000 - 110000

& 110000130000

& > 130000

LEGUMBRES

Tips para la coccion de las legumbres:
Como hacer que gqueden perfectas

® Una vez estén hidratadas, desechar el agua.

® Después del remojo, lavar las legumbres.

@ Afadir bicarbonato sdico mejora la textura de las legumbyres,
aunque limita la absorcidn de ciertos nutrientes.

# Cocinar con poca agua y con el espacio justo.
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@ Cocinar con agua fria y sin sal. La sal obstruye los poros de las semillas y quedan duras. En el caso de

los garbanzos, el agua tiene que estar siempre en ebullicidn,

# 5i falta agua durante la coccidn, afiadir agua caliente. La necesarnia para cubrir de nuevo las legumbres.

# La burbuja de ebullicion pequefia para evitar que se rompaldafie la legumbre.

#® Desespumar durante la coccidn (quitar la espuma de la superficie) asi se eliminan la mayor cantidad

' de saponinas {componentes indigeribles para el cuerpo humano)y se mejorard la textura,
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Tips para hacer que las legumbres sean
mias digeribles para el cuerpo humano:

® Aftadir alga Kombu durante la coccidn para ablandar las fibras de las lequmbres gracias al acido

glutdmico.

# Consumir las lequmbres con hierbas carminativas (ej: comine, hinajo, dlantro, salvia, romero. ..}

para mejorar la biodisponibilidad de nutrientes.

# Acompafiar las legumbres con fermentos para que el cuerpo asimile mejor este alimento.

# No mezclar las lequmbres con grasas saturadas, ya que dificultan su digestidn.

#Suplementar las legumbres con cereales integrales/ semillas para poder sintetizar la metionina,

un aminoécido esencial.
# Las legumbres sin piel tienen menos fibra y son mas faciles de digerir,



DEMIGILACE
DE GARBANZOS

on BERENJENA AHU;'\.&ADA

HUMMUS % /D;yy de ﬂaijiym

INGREDIENTES ELABORACION

FARA 1 RACION

LA DEMIGLACE: LA DEMIGLACE:

- 100 ml de caldo vegetal oscuro [ejar las garbanzos en remojo junto a los 300g de agua, bicarbanato y 1 g de kambu
seca dusante 15 hosas. Escurrin y lavar bien. Llevar a ebullicion ¢l caldo y anadir les

LOS GARBANZIOS: garbanzos. Desespumary cocinar 1;30 hosas, colar y reservar las garbanzos cotinados

= 5 g de garbanzo sedo Reducir el calda durante 30 minutos. Reservar,

- 300 ml de agua

- 0,3 g de bicarbonato LA BERENJENA CONFITADA:

- 0,1 g de kombu se Ahumar diractamente sobre e fuego hasta que las fibras se colapsen, Pefar y abrir la
berenjena y limpiar las semillas. Sobreponer las dos mitades de berenjena y envasar al

LA BERENJENA CONFITADA: vacio con sal, pimienta, unas gotas de zumo de limdn y un chomo de aceite de oliva,

= 1 berenjena Cocinar 40 minutos a 85° romper la coccidn en agua con hielo o abatir. Reservar

- ficeite de oliva Al pase, reqenerar 5 minutos a 65°.

- Sal

- Fimienta LA CREMA DE BERENJENA AHUMADA:

= Zumo de [imdn Procesar todos los ingredientes hasta abiener una crema lisa, Reservar en manga

LA CREMA DE BERENJENA EL HUMMUS:

AHUMADA: Procesar fodos s ingredientes hasta obtener una salsa lisa y homogénea,

- 40 g de semillas de

beranjena ahumada EL PAPEL DE ACELGAS:

= 4 ml de zumo de liman Deshidratar B horas a 42° Reservar hermético con silicasec

-7 ml de aceite de oliva

- 0,5 5al EMPLATADD:

-1{,2 g pimienta Reducir 60 g de demiglace hasta obtener 20 g, Colocar un punta de crema de barenjena,

= 0,2 g comino sobve ella of flete de beenjena y napar con la demiglace caliente. Colocar 3 puntos de

- 12 g de mayonesa vegana hummus sobe elfa y ferminar con el papel de acelgas.

EL HUMMUS:

- 50 g de garbanzos del calde
- 15ml de aceite de pliva

- 0,2 g de ajo
-0,5gdesal
= 0,2 g de pimienta
- 0,2 g de comino en polvo
= 3 ml de rumo de [imdn
- 30 ml de agua mineral W~§!“ -
EL PAPEL DE ACELGAS: W
- 1 hoja de acelga
; . ‘i q ,:l"




TACOS DE “:-2
ALUBIA PINTA

Con. Cebollo, onwida, j GUACAMOLE

INGREIMENTES
PARA 1 RACION DE 5 TACOS
TORTILLAS:

-5 g de harina de maiz

- 25 g harina de garbanzo

- &0 ml de agua tibia

- 1gdesal

EL SOFRITO:

- 20 g de cebolla en mirepoix
- 10 g de tomate

- Y deajo

- 3 ml de ving tinto

-1 ml de salsa de soja
-0.5gsal

- 0,3 g de pimienta

- 1g de romera seco

-3 ml de aceile oliva

EL RAGOUT DE ALUBLAS PINTAS:

- 100 g de alubias pintas cocidas
- 30 ml de caldo vegetal
- 10 g de sofrito

LA PICADA DE CILANTRO:

- 15 g de almendra
marcona tostada

-2 g decilantm

=20 mi de aceite de oliva

- 5al y pimienta

LA CEBOLLA ENCURTIDA:

- 20 g de cebolla fresca

- 50ml de zuma de remolacha
- Smi de vinagre de amoz
-1gdesal

EL GUACAMOLE:

- 25 g de aguacate

- 10 g de manzana verde
- Sal y pimienta

- Cilantro

- Aceite de oliva

- Chili verde

EMPLATADO:
- Maiz liofilizada
- Ghoa cress

ELABORACION

TORTILLAS:

Mezclar los ingredientes secos. Aiadir el agua y meaclar hasta obitener una masa hsa.
Formar bolas de 25 gy alisar a rodilio entre papel de homo. Al pase, pasar por la
plancha con unas gotas de aceste de oliva por ambas Ladas,

EL SOFRITO:

Trabajar la cebolla hasta que esté oscura. Afadir ¢l ajo y el tomate triturado, Reducir 10
minutas y afadir el resto de ingredientes, Cocinar 60 minutas a fuega lenfo hasta
obtener una textura tipo mermelada (Afhadir aoeite de oliva cuando sea negesario).

EL RAGOUT DE ALUBIAS PINTAS:
Levantar el caldo vegetal y afiadir Las alubias con el sofrito. Cocinar a luega lento 5
minutos. Afiadin y ligar con la picada. Cocinar 2 minutos mds.

LA PICADA DE CILANTRO:
Triturar todo junte hasta oblener L3 textura irregular.

LA CEBOLLA ENCURTIDA:
Impregnar 3 veces 12 ceballa en of jugs de remolacha con vinagre y sal.

EL GUACAMOLE:
Triturar todos los ingredientes hasta obfener un puré fing. Reservar filmada a piel

EMPLATADO:
Colocar en ef soporte 13 tortilla recién pasada por la plancha. Afadir el mgout, &f
quacamale y [a cebolla, Terminar con maiz Nofilizade y ghoa cress.
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TARTAR

DE LENTEJA
PARDINA

con Jugo de piparra

Y Comimo C:?Lé.;‘:i;{j{“g

INGREDIENTES ELABORACION

PARA 1 RACION

LAS LENTEJAS: ELTARTAR:

- 80 g de lenteja pardina cocida Procesar bos ingredientes de |2 materia grasa y mezclarlos con las lentejas
y &l resto de verduras, Pener a punto de sal y pimienta,

LA MATERIA GRASA:

- 40 g de aguatate EL JUGO DE FIPARRA:

=12 mi de zumo de remalacha Licuary ligar con el aceite y [a xantana resenvar filmado a plel.

=15 ml de aceite de oliva

- 3 m! de vinagre balsamico EL COMIND CRUJIENTE:

=1gdesal Cartar en fropos y pasar por aceite a 160" durante unos sequndos

- 10,5 g pimientz Con las pinzas, dejar sobre papel absorbente dindole 1a forma deseada.

LAS VERDURAS CRUDAS: EMPLATADOD:

=15 g de ranaharia en brunoise Con un ar, montas el tartae. Clavar el coming crujiente altemando

- 10 g de nabo en brunoise con brotes vene cress, Terminar sinviendo el jugo de piparma,

= 54 de hinojo en bruneise
- 10 g de calabacin en brunoiss

EL JUGO DE PIPARRA:

- 80 g de piparras en vinagre
- Smil de Aceite de oliva

- 0,1 gde Xantana

EL COMINO CRUJIENTE:
- % papadum de coming
= Aceite vegetal

- Vene cress




TEMPURA

DE TEMPEH DE ALUBIA BLANCA
Con, Muysriedae de ,@m&y‘ |

INGREDIENTES
PARA 1 RACION

ELTEMPEH:

- 175 g de alubia blanca {rifidn,
planchada, ganxet...)

-1 g de rhizopus ofigosporus
(tempeh starter)

- Agua mineral

- Fermentadora®

LATEMPURA:

- 40 m! de agua casi helada
- 30 g harina de garbanzg
- Bgmaizena

= 0,5 g de bicarbonato

- 1 cubito de il

LA KIMCHEE:

PARA LA BASE:

- 45 g de col china

- 2 g de zanaharia

-3 de cebolleta fresca
{solo fa parte vende)

= 3 g de nabo blanco

-1,5gdesal

PARA LA PASTA:

- Chili fresco al gusto {en
cualquier forma que te guste;
habanero, aji, bicho...}

- Chili seco al gusta (en cualguier
forma: pimentdn, merken...)
= Ajos al gusto

- Jengibre al gusto

- Cebolleta fresca

(s0lo la parte Blanca)

- Fimiento rojo

LA MAYONESA DE KIMCHEE:
- 25 gde kimchee

=25 ml de leche de soja

- 50 ml de aceite de girasel

= Zumo de limdn

- 5al y pimienta

ELABORACION

ELTEMPEH:

Pasamos las legumbres por un molinillo o las procesamos ligeramente para que se
partan por la mitad. Remojamas las legumbres toda la noche y sacamos todas las pieles
posibles. Cambiamos el agua y lavamos bien.

Colacamas enuna alla con agua y llevamos a ebullicién. Desespumamos dusanle varios
minutos. Dejamos cocinar unos 10 minutos (depende del tipo legumbee), deben de
quedar duras por luesa pero que puedas romperas faciimente con los dientes.
Escurrimos bien y extendemos sobre una bandeja. Secames bien las legumbres sin que
s enfrien {puedes usar papel de cocina o un ventilader dirigido hacia ellas). Una vez
secas, las mezclamos con el starter y movemas bien,

Pre-calentar tu fermentadora @ 30° con un poco de humedad (15/18 %), Colocamos en
una bandeja tapada con film o dentro de belsas de vacio. En ambos casos, bien
agujereada para que el tempeh respire y el rhizopus pueda desarmollarse bien, Dejamas
fermentar 28 heras a t* controlada. {dependerd del tipo de legumbre y el punto de
acidez que se quiera). Este tempeh dura unos dias en la nevera. Recomiendo congelar
lo que no vayas a consumir en ese iempo. Siempre debe comedse con una coccidn
posterior (plancha, guiso, frite, estofado, hervide...)

*Puede compraruna fermentadora o tambign puedes hacerte una casera con una (aja de
porey, balsas de agua caliente y un termdmelro, pero requiere mids conslancia para
mantener 13 temperatura constante e mayor liempo posible. Hay gente que fermenta en
&l horna con &l piisla encendido.

LATEMPURA:

Mezclar todos los ingredientes secas e ir afadiendo agua y el cubito de hielo hasta
obtener la textura deseada removiendo poco. La idea es ablener una masa algo
Qrumansa.

LA KIMCHEE:
PARA LA BASE: Picar, cortar, trocear, laminar |as verduras a tu gusto y mezciar bien con la
al. Massjear hasta otener salmuera. Colar,

PARA LA PASTA: Procesar tedos los ingredientes de b pasta junto a la salmuera abtenida
de las verduras hasta conseguir una lextura tipo salsa suelta. Mezdar ambas
elaboraciones en un bol v proceder llenando bolsas de vacio. Los primeros dias,
presionar las verduras de la bolsa contra la salmuera para que estén siempre sumeargi:
das. Fermentar & temperatura ambiente. Pasados tres dias, la kimchee esté lista. Puedes
reservarla en la nevera o dejarla fermentar un poco mds si bo deseas,

LA MAYOMESA DE KIMCHEE:
Trituramos la kimchee con 12 leche de soja. Colamos. Montamos una mayonesa sobre
e313 base affadiendo el limdn en dltima estancia,

EMPLATADO:
Pasar el tempeh por i3 tempura y freira T65° Escurir sobre papel
ahsorbente y servircon fa mayonesa de kimehee.
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ALUBIAS
CRUJIENTES
<= 4L ROMESCO &

INGREDIENTES
PARA 1 RACION

LAS ALUIBIAS:
20 g de alubias arrocin cocidas
5 g de romesco
0,2 gdesal

ELABORACION

Mezclar bien y deshidratar a 42° durante 16 horas.
Reservar en un tupper hermético con silicasec para evitar
|a humedad o dentro de la deshidratadaora a 30°.
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BROWNIES

INGREDIENTES ELABORACION
PARA 10 RACIONES
LAS ALUBIAS NEGRAS: LAS ALUBIAS NEGRAS:
- 100 g de alubias negras Llevar a ebullicién y desespumar. Cocinar 1 hora a fuego lento.
remojadas 15 horas
(230 g una vez remojadas) EL EROWNIE:
- 500 ml de agua {remajn) Fundir la coberura da chocalate con [a manteca de coco al bafio maria,
- 0,5 g de bicarbonato Fuera del fueqa, afadir el aceite de oliva y la leche de soja y batir con ayuda de unas
=750 ml de agua (coccidn) varillas para que quede homagéneo
EL EROWNIE: Incarparar el anicary la harina de arraz junto con el bicarbonate, la levadura, fa sal
- 100 g manteca de codo y &l pohvo de linaza. Pos Gltima, escurrir bien las alubias y afiadirlas a la merda @l cual
=125 g cobertura chocolate (&5 decit, sin triturar),
Neqo
- 160 ml aceite de oliva suave Paner la mezcla en el molde deseado y homear a 180°C durante 15 minutos

- 200 ml leche de soja bio

- 200 g aricar integral

- 320 g harina de arroz

- 2 g hicarbonata

-2 g levadura

=i g sal

- 10 g pobvo de linaza

- 230 alubias negras cocidas




MUFFIN DE
7 AVAHORIA

uiscorte

« * 0 ' F
..el."?
:: T.- \-1‘___.“-:‘_,_‘:.1. r" —F
INGREDIENTES
PARA 10 UNIDADES
=100 g harina de maiz - 200 g zumo de zanahoria =R _' ol 2 ,-—J,“""'::‘:‘-:'Y}';.r.b__
- 40 g almiddn de maiz - 200 g bebida vegetal S gaE . _ : ¥,
~ 75 g de harina de - 1,5 g xantana
quisanie verde - 40 g aceite de oliva

- 18 g impulsor - 10 g pulpa de zanahoria
- 104g polvo de linaza — Canela en polvo
— 100 g aziicar integral - Nuez moscada
- 30 g sirope de dgave - Pizca de sal

ELABORACION

Mezclar todos los ingredientes secos.
En otro recipiente, mezclar el zumo de zanahoria, la bebida vegetal y la xantana,
triturar y dejar reposar 5 minutos.

Mezclar ambas preparaciones y aiiadir por Gltimo el sirope de agave , el aceite
y la pulpa de zanahaoria. Reposar la masa 10-15 minutos antes de homear.

Homear en molde de magdalena 20 minutos a 175° y dejar secar
dentro del horne 5 minutos,




CREMA DE
GUISANTES

CON MAYONESA Dt LiIMA

INGREMENTES
PARA 2 BOLES

LA CREMA:

- 100 g de guisantes
verdes partidos

- 300 g de agua mineral

- 100 g de bebida vegetal

- 20 g de aceite de oliva

LA MAYONESA:

= 20 g de leche de soja

- 45 g de aceite de girasol
- 10 g de zumo de lima

- Saly pimienta

EL ACEITE DE MENTA:
- 50 g de aceite de oliva
suave

- 5 g de hojas de menta
- Sal

Y Acile de. Memdr

ELABORACION

LA CREMA:

Cocinar los guisantes tal y como indica la tabla de coccidn,
Escurrir y triturar con bebida vegetal hasta obtener una textura lisa,
sedosa y homogénea. Ahadir al hilo el aceite de oliva, poner 2 punto
de sal y pimienta.

LA MAYONESA:
Emulsionar come una mayenesa convencional,

ELACEITE DE MENTA:
Triturar todos los ingredientes y pasar por un colador fino,




HUMMUS pE L

INGREDIENTES

LOS GUISANTES:

- 300 g de quisantes secos partidos
-1 g de bicarbonato

-1 deagua

EL HUMMUS:
Los guisantes cocinados
- 20 ml aceite de cliva suave
-4 g de sal
-1 gde pimienta
Zuma y piel de una lima
20 g de menta fresca

24, LIMA Y MENTA

ELABORACION

LOS GUISANTES:

Dejar en remaojo en 1L de agua aproxdmadamente los guisantes con 1 g de bicarbonata
durante 4 horas. Transcurride este iempa escurrin y lavar bien.

Cocinar desde frio v sin sal en agua, una vez hiena tapar e ir quitando la espuma con
ayuda de una cuchara. Codinar unos 40 minutos. Escurrir y reservar,

EL HUMMUS: escaldar la menta en agua hindendo durante 30 sequndas. Escurir y
secar bien. Triturar los guisantes cocinados con la menta, el aceite, la sal, fa pimienta, y
la piel y e rumao de lima hasta que quede un paté hamogéneo,

Semvir con crudités, papadums, o untaren lostadas

HUMMUS bk ﬂM(Z{J CON REMOLACHA

INGREDIENTES

LAS ALUBIAS:

- 200 g de alubias bancas sedas
-1 g de bicarbonata
~1ldeagua

EL HUMMUS:
- Las alubias cocinadas
-2 ud remolachas
-4 g de pimentdn dulce
4 g de sal
15 ml de acelte de aliva
-30 g de agua
-10 g de tahini

ELABORACION
LAS ALUBIAS:

Dejar en remojo 17h las alubias con 1L de agua y 1 g de bicarbonato. Transcurrida el
tiempo, escurrit y lavar bien. Cocinar en agua frfa sin sal, tapadas y quitando la cspuma,
durante 1:30h;

EL HUMMUS: Cocinar &l horno [as remolachas con piel, a 200°C durante 30 minutas.
Defar enfriar, Teiturar las alublas con las remolachas, agua, aceite de aliva hasta que
quede un puré liso y homogéneo. Acabar de condimentar con la sal, el tahini y el
pimenton dulee.

HUMMUS DE E;;E‘/wiﬂéﬂfﬁméf
o

INGREDIENTES

LOS GARBANZOS:
- 230 g de garbanzos secos
-1 g de bicarhanata

1 Lde agua

EL HUMMUS:
- Los garbanzos cocinadas
- 30 ml de aceite de oliva
=30 mide agua

Zuma de media limon
-4 qdesal
-1 g de pimienta negra
-5 g de cldcuma
-2 g de coming malida

LO5 GARBANZOS:

Remojar los garhanzos con agua y bicarbonato durante 12h. Escurrir y lavar bien,
Cocinar desde agua hirviendo sin sal, tapados y retirando la espuma que va saliendo en
|2 superficie durante Tho 1:30h. Reservar

EL HUMMUS:

Triturar todos los ingredientes hasta obtener una
pasta lisay homogénea de color amarillenta
Reatificar al gusto el punto de sal y espedias
Ideal para comer con dips de papadum &




ENSALADA DE
LENTEJAS

CON Héﬂg{a. N

Y VINASRETA DE

aranyex., Riieula

AvVeLLanAS Y CACAO

PARA 2 PERSONAS

LAS LENTEJAS:

- 080 g e bentejas secas
1Lagua

-1 g de bicartbanata

- 50 g de avellanas nstadas picadas

- 60 ml de acelte de oliva

- 20 ml de vinagre de manzana
-8 g de cacao en polva

-4 g desal

-1 de pirmienta nege redén mokida

L& ENSALADA:

-1 budbo de hinejo
-7 naranjas grandes
- 100 g de ricula

ELABORACION

LAS LENTEJAS:

Remajar las lentejas durante 4 horas en agua con bicarbonato. Lavar bien y cocinar
30-40 minutos desde aglea fria sin sal. A mitad de coccidn se puede afadir aguafria para
“asustar” y que queden enteras. Afiadir la sal los ditimos 10 minutos de coccidn. Una vez
cocinadas resarvar frias en nevera.

LAVINAGRETA:
Montar todaos fos ingredientes menos las avellanas picadas con ayuda de wnas varillas.
Anadin las avellanas, mezclar y resenvar,

LA ENSALADA:

Cortar &l hinojo a rodajas y pasar por la plancha hasta que esté un poco dorado. Pelar las
naranjas y cortar a gajos. Mezclar kas lentejas frias con parte de la vinageeta, la nasanja,
el hinojo y la rdeula. Servir acompanada del hinojo sobrante y salsear con el este de
vinagreta que nos quedaba. Complementar con Vene Cress de Koppert Cress,




CEVICHE DE
L g
CoN Aguacate,
Cherrys ¥ Pepino

INGREDIENTES ELABORACION
PARA 2 PERSONAS
LAS LEGUMBRES: LAS LEGUMBRES:
- 300 g de garbanzos secos Remojar los garbanzos con agua y bicarbonato durante 12h. Escurrir y lavar bien,
-1Lagua Cocinar desde agua hirviendo sin sal, tapados y retirando la espuma gque va salienda en
-1g de birarbanata lasuperficie durante 1h 6 1:30h. Reservar frios.
LA ENSALADA: LA LECHE DE TIGRE:
- 108} g de tomates cherrys variados Triturar bien todos bos ingredientes y colar. Reservar.
-1 aguacate
Y peping LA ENSALADA:
Cortar a daditos el aguacate y el peping, ¥ los chenys en cuatro veces. Mezclar con los
LA LECHE DE TIGRE: garbanzos y con Iz leche de tigre. Tiene que estar bien frio a la hora de servir. Emplatar
-1gdszjo con algunos tamates cherrys mas par encima y decorar con Ghoa Cress y Adji Cress de
-3 g de jengibre fresco Koppert Cress.
-35 g de apio
- 50 g de cebolla
-20 g de gilantre
-3gdesal
-10.ml de zume de limén
- 20 ml de zume de lima
0,5 g de quindilla verde

15 ml de aceite de ofiva




ALUBIAS AL ROMESCO

CON (9_{&%%5&, OMM
Y ALMENDRAS TOSTADAS
N

INGREDIENTES -

PARA 2 PERSONAS
LAS ALUBIAS BLANCAS: LAS ALUBIAS BLANCAS:

200 g de alubias blancas secas Dejar en remejo 12h las alubias con el agua y el bicarhonato, Transcurride el iempa,
-1l agua escumir y lavar bien, Cocinar en agua fria sin sal, 1apadas y quitando 1z espuma, durante
-1 g de bicarhonata 1:30h. Adadir |2 sal los ditimes 10 minutes de coccign,
<& sl

EL ROMESCO:
EL ROMESCO: Cotinar al horna el tomate maduro, el ajo (junte con ly berenjena y el pimienta de la

40 g de almendras tostadas escalibada) a 180°C durante #0-30 minutos, Triturar los tomates, con el ajo, la pasta de
-1l q de ajos fiora, el aceite, el vinagre, fas almendras y el pan hasta que esté fodo bien titurada.
- 20 g de pasta de fiora Afinar el punto de saly de pimienta
- B0 g de tomates madures

30 ml aceite de oliva LA ENSALADA:

10 ml de vinagre Pelar la betenjena y el pimiento escalibado y retiar las pepitas. Mezclar las alubias con
- 20 g de pan tostada |2 salsa romesco. Servir la ensalada con unas olivas, lmendras tostadas y Barage Cress
-4 g de 5al de Koppert Cress,

-1 g de pimienta negra

LA ENSALADA:

-1 berenjena

-1 pimiento rojo . ‘

-4 g de almendras tostadas
30 g de olivas negras
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