


_cilpeﬁthro - vegano
ostas con untable

de aceitunas

150 gr aceitunas

1/2 cebolla picada

2 cucharadas aceite de oliva

3 dientes de ajo

4 cucharadas de mayonesa vegana
perejil al gusto

3 cucharadas de nata de avena o de soja
condimentos a gusto




_cilpeﬁtivo - vegano
ostas con untable

deaceitunas 0020




rimer plato - vegetariano
sparragos de fiesta

5 esparragos por persona

2 huevos duros picaditos

3 cucharadas de mostaza

1 cebolleta picada pequena

4 pepinillos picaditos

1/2 vaso de aceite oliva virgen

1 cucharada zumo limon .
perejil picado fresco

sal y pimienta al gusto







plato principal - vegetariano

con salsa de
calabaza y patatas panaderas

INGREDIENTES

MINI QUICHES

300 gr de espinacas crudas

1 cebolla picadita

2 zanahorias ralladas finas 4
2 huevos

250 ml de nata de avena o soja

200 gr de champiinones

sal, pimienta y nuez moscada a gusto

opcional: queso parmesano o emmental rallado




plato principal vegetariano

con salsa de calabaza y patatas panaderas

nivel: facil
tiempo: 15 mins.

Sofrie el ajo, la cebolla, zanahorias y champifiones picados en una sartén. Cuando
estén blandos, incorpora la espinaca cruda bien picada y sofrie unos 2 0 3 minutos,
despueés lo retiramos del fuego.

Mezcla y bate los huevos con la nata y agrega la sal y pimienta o especias que se
deseen. Mezcla la preparacion anterior con los huevos y la nata.

Enciende el horno y ponlo a 180°C. Aceita un molde de magdalenas (12 porciones) y
rellena los huecos, mételo al horno por 25 mins. Opcionalmente se puede espolvorear
con queso y gratinar antes de servir.



lato principal vegetariano
ini quiches de espinacas y
champinones con

y patatas panaderas

INGREDIENTES

SALSA DE CALABAZA

400 gr de calabaza en cuadraditos
1 cabeza de ajo

aceite de oliva virgen

1 lata de leche de coco

sal




ato principal vegetariano -
ini quiches de espinacas y champiiiones
con y patatas panaderas

nivel: facil
tiempo: 20 mins.

Calienta el horno a 230°C y coloca los trozos de calabaza en una bandeja, salarloy
echarle aceite por encima. Envuelve la cabeza de ajos en papel de aluminio, pero
antes cortarlo un poco por encima, salar y echar un chorrito de aceite. Meter al horno
durante aprox. 15 mins o hasta que se dore y ablande.

Mezcla el ajo con la calabaza y la leche de coco en la licuadora de vaso o con una
batidora de mano y ya tenemos nuestra salsa.



lato principal vegetariano
ini quiches de espinacas y
champinones con salsa de

calabazay

INGREDIENTES

PATATAS PANADERAS

patatas

aceite de oliva virgen
perejil

sal




mgtg principal vegetariano -
ini quiches de espinacas y champiiiones
con salsa de calabaza 'y

nivel: facil
tiempo: 20 mins.

Calienta el horno a 230°C y corta las patatas en laminas finas. Sazonar al gusto
y cocinar al horno fuerte a 15 mins aprox. o hasta que estén hechas. Echarle un poco
de perejil picado encima para decorar.



mgtg principal vegetariano -
ini quiches de espinacas y champiiiones
con salsa de calabaza y patatas panaderas

Echa unas cucharadas de |la salsa de calabaza asada en un plato. Coloca
1 0 2 mini quiches encima y por el costado unas patatas panaderas hechas

al horno.



COe

Vstre - veqano
ousse de chocolate

1 platano o banana grande por persona

(si son pequenos, 2 por persona)

cacao amargo desgrasado (o cacao normal) a gusto
1 cucharadita por persona de sirope de agave

decoracion:
arandanos frescos, hojitas de menta, canela, coco, 3
nueces, almendras, etc




stre - vegano ~

ousse e chocolate

nivel: muy facil
tiempo: 10 mins.
(excl. tiempo de congelacién)

Corta los platanos en rodajas finas y congélalas. Una vez
congeladas, colocar en la batidora de vaso y comenzar a
batir poco a poco. Agrega el sirope y el cacao por cucharas
(pueden ser 5 0 6 cucharas) cuando comience a ponerse
cremoso. Prueba hasta que se logre la textura y el sabor
deseados. Si seguimos batiendo, veremos que se transforma

en mousse.
-

Servir en copas y decorar con lo qug se quiera.
(mejor prepararlo en el momento de comerlo)
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