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  Prólogo de la Dra. Odile Fernández
Conocí a Ana Moreno buscando el camino hacia la sanación de mi recién diagnosticado cáncer de ovario. Era Noviembre 2010 y gracias a una amiga cayó en mis manos “Crudo en la Nevera: Manual del crudivegano”, un libro que en poco tiempo se convirtió en un libro de cabecera, que continuamente releía en busca de información y recetas. 
Para mí fue revelador encontrar a Ana y su “Crudo en la nevera”. Acababan de diagnosticarme un cáncer bastante extendido y necesitaba buscar claves para ayudar a mi cuerpo a sanar a través de la alimentación. Como médico había leído centenares de publicaciones que relacionaban cáncer-alimentación, sabía que alimentos debía escoger, sabía que debían ser alimentos vivos y estar lo menos cocinados posible para poder aprovechar todos los nutrientes presentes en la fruta y en los vegetales, pero fuera de preparar una ensalada y un gazpacho andaluz, no sabía nada más. No sabía cómo convertir mi dieta en viva y no desfallecer en el intento. 
Cuando leí “Crudo en la nevera” me sorprendió la sencillez y cercanía de Ana a la hora de transmitir la esencia de una alimentación tan saludable como es la alimentación basada en alimentos vivos. Comencé a aplicar sus recetas y consejos y en poco tiempo comencé a notar como mi cuerpo recobraba la vitalidad y energía perdida por efecto de la quimioterapia. 
Durante todo el tiempo que duró el tratamiento de quimio seguí una alimentación crudivegana de la mano de las recetas de Ana Moreno. El cáncer desapareció y volví a estar sana, pero mi vida no volvió a ser como antes del cáncer. Gracias al cáncer y al cambio de alimentación mi concepción de la vida cambió, me hice consciente del importante nexo de unión que existe entre nosotros y la naturaleza. Comprendí que si nos apartamos de la Madre Tierra enfermamos, sino vivimos en consonancia con nuestro medioambiente aparecen los desequilibrios y nos hacemos más vulnerables a la enfermedad. Ana me hizo entender que siendo generosos con todos los seres y con el planeta, no abusando de ellos y de sus recursos, conseguiremos una plena salud.
Tras leer el libro me decidí tímidamente a contactar con Ana por email pidiéndole consejo tras contarle mi caso y el tipo de alimentación que había adoptado gracias a sus consejos. No sabía si me respondería pues en esa época andaba enfrascada en muchos proyectos como su programa de cocina vegetariana “100% vegetal” en la televisión, en el Canal Cocina. En pocos días tenía un precioso email de Ana apoyándome y dándome sabios consejos para seguir adelante en mi búsqueda de la sanación. Le estoy muy agradecida por aquellas palabras de apoyo que para mí fueron fundamentales en mi proceso. Tanto marcó en mi vida la alimentación crudivegana que me enseñó Ana Moreno que, tras superar mi cáncer, me dedico a divulgar la importancia de la alimentación para prevenir y ayudar a tratarlo.
Dos años después volvimos a contactar. Esta vez fue Ana la que me mandó un email para invitarme a dar una clase en su maravilloso “Máster en Cocina y Nutrición Vegetariana 70% Cruda”. Quería que les hablase a sus alumnos de “Alimentación Anticáncer”. Imaginaos mi emoción al recibir esta propuesta. Me había escrito Ana Moreno, una celebridad en el mundo de la alimentación a la que tanto admiraba. No dudé en decirle que sí, aunque con temor de no estar a la altura, ¿qué les podía contar a sus alumnos yo que no les hubiese contado ya ella? Atravesé media España para conocerla, conocer su maravilloso Hotel Rural “La Fuente del Gato” y compartir un fin de semana con sus alumnos. Hasta ese día no nos conocíamos en persona. Cuando nos conocimos me impactó la serenidad y la energía positiva que emana de ella. Ana es todo amor y bondad hacía los demás.  Polifacética y entregada a su trabajo y a sus alumnos. Perfecta anfitriona. Mamá gata.  En pocas palabras, Ana es… luz. 
Hoy Ana nos presenta un nuevo libro, "Cocina con alimentos vivos”. Con este libro Ana nos muestra sus recetas preferidas, basadas todas ellas en alimentos vivos. Una vez más nos acerca de forma sencilla y original una forma de alimentarnos sana y equilibrada al alcance de todos.
Dra. Odile Fernández. 
Médico de familia. 
Superviviente de cáncer de ovario.
Autor de “Mis recetas anticáncer”


Qué son los alimentos vivos

  Alimentos vivos o vitales son todos aquellos que poseen vitalidad intrínseca vida en potencia dentro de sí mismos. Por ejemplo, una col se mantiene durante tiempo viva después de recolectarla, lo mismo ocurre con la zanahoria o la manzana. 
Si nos remontamos al antiguo Egipto, nos encontramos que en las pirámides de Keops, Kefrén y Micerinos, se encontraron granos de cereales que los egipcios dejaban a sus faraones para que tuvieran alimento en la vida del más allá. Miles de años después se ha comprobado que estos granos podías germinar y reproducirse porque estaban aún vivos, frescos y sin proceso de degradación. 
Estos alimentos nos aportan energía vital pues nos proporcionan vida. Y sólo proporciona vida lo que la tiene.
La alimentación basada en los alimentos vivos es la alimentación idónea para el ser humano. Cuando el cuerpo humano se alimenta principalmente de ellos, toma las energías vital, lumínica, cromática y calorífica de los alimentos en las mejores condiciones. Después las aprovecha con gran eficiencia, porque cuando se ingieren alimentos de tanta pureza, se necesita un mínimo consumo energético para realizar su digestión, metabolismo y eliminación.






1. Los alimentos vivos están crudos, pues el calor los mata. Como la digestión comienza en la boca es fundamental atender a la masticación, con ella sustituimos el papel de la cocina y la cocción, que se hace gracias a los dientes y la saliva.



2.	Cuando la cocción de los alimentos es correcta, como en la cocina al vapor,  se resta valor biológico al alimento fresco, sin embargo resulta más fácil de digerir y de asimilar para algunas personas. Su aprovechamiento vital, en personas con un sistema digestivo debilitado, es mayor si está cocinado suavemente al vapor, que tomado crudo. También existen técnicas de cocción en crudo como la maceración y la deshidratación.



3. Alimentos fermentados y germinados. Los alimentos vivos o vitales no se limitan a los de la estación, que están frescos, tiernos y recientes. También existen otras formas de preparar alimentos de una extraordinaria calidad, como son la fermentación y la germinación. 





a.	Los fermentos o bacterias bióticas transforman el alimento convirtiéndolo en un alimento más vivo todavía, evitando su descomposición, permitiendo que dure más tiempo y que podamos comerlo durante largos períodos, ejemplo de ello son el chucrut o las ciruelas umeboshi. 



b.	Otra modalidad de alimento vital son los germinados, ricos en enzimas.Son los brotes de las semillas o los cereales y constituyen el mejor alimento que podemos consumir. La enorme cantidad y variedad de vitaminas y minerales contenidas en una semilla o en un cereal explosionan una vez son germinadas. Son alimentos vivos que pueden transmitirnos su energía vital. Son extremadamente ricos en vitamina C. Ayudan a combatir los desórdenes digestivos y la anemia, y son grandes depurativos y reconstituyentes a nivel general. La germinación representa la técnica más efectiva para aportar a nuestro organismo energía vital concentrada. 






Los germinados son la base del “rejuvelac”, una bebida depurativa fermentada que se obtiene macerando una cucharada sopera de germinados en un litro de agua, durante 48h. Después se cuela y se bebe un cuarto de vasito al día. El rejuvelac es un probiótico o alimento que favorece la regeneración de las bacterias beneficiosas que viven en nuestro tracto intestinal y que nos ayudan a hacer propios los nutrientes que nos llegan con los alimentos.



 Los 4 grupos de “alimentos muertos”
Los alimentos muertos son los que han perdido en mayor o menor medida su estructura biológica vital, por muerte biológica, como en el caso de la carne o el pescado,  o por alteración artificial, como en el caso de los alimentos refinados o procesados. En lugar de aportar energía la quitan, produciendo un desgaste vital y balance desfavorable a la vida.






1. Todas las carnes y pescados, que en realidad son seres vivos que han perdido la vida, por lo tanto su fuerza vital y su alma, y han quedado muertos y en proceso de descomposición. Si los comes, no tomas exactamente vida radiante sino actividad biológica en degradación. Acércate a una carnicería y percibe su olor cadavérico: lo que hay en ella son cadáveres. Después haz la misma prueba en una pescadería. 


2. Todos los alimentos refinados y desnaturalizados, pues se ha quitado o reducido su energía transformándolos en otra cosa, alterando su estructura química, despojándoles de algunos de sus elementos vitales, como la cáscara, la piel, la fibra, la grasa… y añadiendo otros no vitales, como por ejemplo la leche que se desnata a la que se le añaden las vitaminas liposolubles perdidas en el desnatado. Estas vitaminas son artificiales procedentes del laboratorio químico. Otro ejemplo son el azúcar blanco refinado o las grasas industriales transformadas, como el aceite vegetal parcialmente hidrogenado.


3.	Los alimentos sometidos a microondas, para calentarlos o cocinarlos. Las microondas son ondas electromagnéticas emitidas a determinada frecuencia que rompen la cadena química vital o estructura del alimento en la que se alojan sus principios vitales y su energía. Con la ruptura de éstas se produce calor, de ahí que las microondas sirvan para calentar el alimento, pero la destrucción de éste puede ser total dependiendo del tiempo de exposición. Después de una exposición completa de un alimento a las microondas, la forma química interna del mismo ha cambiado tanto que ha perdido su estructura original.


4.	Los alimentos sobrecalentados. Si la acción del calor o del fuego es excesiva, como por ejemplo el calentamiento de aceites para su refinación o para la fabricación de margarinas industriales. De este modo la industria consigue crear productos más estables pero poco beneficiosos para la salud. Cuando el empleo del calor para cocinar alimentos es también excesivo, como con las frituras o los horneados, los alimentos también se degradas y mueren.




Los 5 grandes “para que”








1.	Para dejar un mundo mejor. No sé a ti qué te parece la idea de dejar un mundo mejor cuando toque marcharse. A mi desde luego me seduce mucho más este plan que el de convertirme en calabaza a las 12 de la noche. Comer alimentos vivos beneficia a las personas porque están más sanas, necesitan menos medicamentos, el planeta genera menos residuos, no se malgastan los depósitos de agua y de energía eléctrica enfocados en la cría intensiva de animales para comida, y además no se les hace sufrir.


2.	Para estar más conectados. No sabía ponerlo en palabras hasta que lo leí el libro de mi maestra Ann Wigmore titulado “Restaura su salud”. Ahí los encontré ¡Eureka!: “Las enzimas son vehículos de conexión con nuestro ser superior.” Los alimentos vivos son los alimentos que más enzimas poseen. Las enzimas son la chispa de la vida, un tipo de proteína que cataliza las reacciones bioquímicas que tienen lugar en el organismo después de cada ingesta. Un consumo elevado de alimentos ricos en enzimas optimiza todas las funciones vitales y te devuelve la alegría de vivir, porque te conecta son tu ser más auténtico.


3.	Para vivir más y mejor. Siempre he querido vivir hasta los 130 años y he bromeado con esa idea. Ahora ya me da un poco igual, sólo quiero vivir hasta que sea necesario, prefiero que la vida decida, que sabe mucho más que yo. Lo que sí me gusta es la idea de vivir bien. Aunque haya aumentado la esperanza de vida, nuestra calidad de vida cada vez es menor. ¿Te apetece vivir enfermo desde los 40? Sal y pregunta a tu alrededor, ¿cuántas personas conoces 100% sanas a partir de los 40 años?


4.	Para saber lo que es sentirse bien. Cuando haces una dieta, siempre estás deseando acabarla para tomarte grandes raciones de todo aquello que tanto te gusta y que no está permitido comer. Cuando ya has probado a comer alimentos vivos y dejas de hacerlo, sólo quieres volver de nuevo a comer estos alimentos. Mejor no te lo creas, experimenta por ti mismo y luego me cuentas.


5.	Para hacer una fiesta cada vez que comes. Cuando comes comida tan espectacular, todos los días son días de fiesta. No necesitas tiempo extra, ni invertir dinero de más. Te darás cuenta cuando lleguen las Navidades: Tu comida cada día se habrá convertido en una excelente comida digna de cualquier celebración navideña, incluso mejor que eso. 




Kit básico de alimentos vivos
Si me mudara a vivir a una casa con la nevera vacía, me llevaría los alimentos que considero imprescindibles para comer de manera óptima y sin complicaciones. Los he englobado en una lista a la que he llamado “Kit básico”.
Estos son mis alimentos imprescindibles, por este orden:





1.	Hojas verdes frescas variadas: Lechuga, rúcula, berros, espinacas, endibias…

2.	Fruta fresca y variada de la estación.

3.	Coles variadas: Repollo, lombarda, col crespa, brócoli, coliflor…

4.	Aceite de oliva virgen de primera presión en frío.

5.	Semillas de lino y chía.

6.	Cereales y legumbres como arroz integral, arroz rojo, quínoa, garbanzos y lentejas, tanto para cocinarlos como para germinarlos.

7.	Condimentos: Sal marina, pimienta, cúrcuma, ajo y cebolla.


Kit de utensilios básico

Puedes hacer todas las recetas de esta obra con sólo un plato, un set de cubiertos, un cuenco de loza o de cristal, un colador, una cacerola de acero inoxidable, una batidora con accesorio picador y un cuchillo de cerámica.
Si te encanta comer de esta manera, hazte con una batidora de vaso muy potente, como una vitamix o thermomix, te harán la vida más fácil. También es útil disponer de una licuadora, un saca bocados, un pelador, un molde para emplatar, un rayador y  un deshidratador.




10 pasos para adaptar la cocina con alimentos vivos




Una vez que has determinado tus objetivos dietéticos, dónde estás y a dónde quieres llegar, puedes seguir esta fórmula de 10 pasos para incorporar más alimentos vivos en tu día a día.


DÍA 1. Idealmente viernes.Consume una gran ensalada de hortalizas crudas; evita estimulantes (café y té) o sedantes (azúcar y alcohol); evita tomar alimentos preparados con harinas refinadas y salsas industriales.


DÍA 2. Idealmente sábado. Como el viernes, pero evitando también la carne, el embutido y el marisco.

DÍA 3. Idealmente domingo. Realiza una monodieta depurativa: Elije un solo tipo de fruta y consúmela durante todo el día, como manzanas, uvas, piña, papaya, sandía o cerezas. No se mezclan frutas entre sí, pero no hay límite de cantidad.

DÍAS 4 al 8. Idealmente de lunes a viernes. Desayuna fruta fresca y come y cena con las recetas de esta obra. Come todo lo que te apetezca hasta estar bien saciado, no hay límite de cantidad. 


DÍAS 9 y 10. Si es posible en sábado y domingo. Ajusta los alimentos que incluyes en la dieta hasta llegar a tu estilo personal. No hace falta comer 100% vivo para estar sano, ni siquiera 100% vegetariano. Incluye en tu dieta los alimentos que desees teniendo presentes en primer lugar los alimentos vivos. Recuerda: Sólo genera vida lo que tiene vida. ¡Buen viaje!





Recetas con alimentos vivos
 
Ensaladas

Carpaccio de cítricos a la crema de eneldo
(Receta de Zahira Font)

Ingredientes
Para 4 personas
Para la ensalada:
2 naranjas
2 naranjas sanguinas
2 pomelos
Hojas verdes variadas como rúcula, perejil, eneldo
Flores comestibles
Para la crema de eneldo:
50 g de anacardos remojados durante 4h y escurridos
Eneldo fresco al gusto
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto
1 cucharada sopera de mostaza antigua
1 cucharada sopera de sirope de ágave
Sal marina
Pimienta blanca al gusto


Preparación


Bate los anacardos con el aceite de oliva, la sal marina, la pimienta blanca, la mostaza y el agave hasta obtener una crema homogénea.
Incorpora el eneldo picado y mezcla bien.
Pela las naranjas y los pomelos de forma que no quede ningún trozo de piel blanca.
Corta rodajas lo más finas posibles sin que se rompan los cítricos.
Dispón una cama de rodajas de cítricos sobre el plato, encima la crema de eneldo, encima las hojas verdes y las flores comestibles.
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Ensalada italiana de quínoa

En esta ensalada se combinan los vegetales crudos con el cereal cocinado. Se puede variar cambiándolo por arroz integral, arroz rojo o mijo.

  Ingredientes
Para 4 personas
Para la ensalada:
250 g de quínoa
Hojas de albahaca al gusto
1/8 de col verde
1/8 de col lombarda
2 zanahorias
¼ de brócoli
75 g de tomate seco hidratado

Para el aliño:
Medio mango
2 cucharadas soperas de vinagre de umeboshi
4 cucharadas soperas de aceite de sésamo de 1ª presión en frío

  

  

  Preparación
  
Cuece o germina la quínoa. 
Mézclala con el resto de ingredientes de la ensalada picados en juliana.
Prepara el aliño batiendo el mango con el vinagre de umeboshi y el aceite de sésamo, e impregna con ello la ensalada.
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Ensalada de otoño

  
Ingredientes

Para 4 personas





Cuatro manojos de escarola 

200 g de lentejas germinadas

4 manzanas

Sal marina al gusto

Pimienta negra al gusto

Un chorrito de vinagre de umeboshi

Un chorrito de aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto

Perejil fresco picado al gusto para decorar



Para la salsa de tahini:

1 cucharada sopera de tahini

1 cucharada sopera de rejuvelac

1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto

Unas gotas de zumo de limón

Sal marina al gusto




Preparación


Prepara la salsa de tahini. Reserva.

Dispón la escarola, las lentejas y la manzana en dados en el plato de presentación.

Aliña con la salsa de tahini.

Salpimienta y añade unas gotas de aceite de oliva y vinagre de umeboshi.

Decora con el perejil fresco picado.


  

  
  
  
Ensalada de papaya y aguacate
Las enzimas proteolíticas que posee la papaya facilitan la digestión de los alimentos proteicos.

Ingredientes
Para 4 personas

Para la ensalada:
1 papaya
4 tomates kumato
1 cebolleta picada
Brotes de germinados variados al gusto

Para el aliño:
4 higos secos 
2 cucharadas soperas de vinagre de umeboshi
4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío


Preparación


Pica la papaya, los tomates y la cebolleta en dados.
Para preparar el aliño rehidrata los higos secos en agua durante toda la noche.

A la mañana siguiente tritúralos junto con el agua del remojo, el vinagre y el aceite. 
Si no dispones de batidora pica los higos y mézclalos con la papaya, el tomate y la cebolleta. 
Mezcla el agua del remojo de los higos con el vinagre y el aceite agitando bien para conseguir que la mezcla emulsione. 
Añade el aliño por encima de la ensalada.
Decora con los germinados.
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Ensalada de rúcula con vinagreta de higos



  
Ingredientes
  

  Para 4 personas  

Cuatro manojos de rúcula
8 higos secos 
4 cucharada sopera de viangre de umeboshi
2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío 

 Una pizca de sal marina atlántica

 
Preparación


Rehidrata los higos en agua durante toda la noche.
Una vez rehidratados, pica los higos secos y mézclalos con la sal, el vinagre y el aceite. Reserva el agua del remojo.
Mézclalo bien con ayuda de una cuchara.
Dispón la rúcula en un cuenco y rocíala con la vinagreta de higos.
Puedes preparar una infusión de té verde como acompañamiento y añadirle el agua de haber hidratado los higos.




  
Ensalada de tomate, ajo y albahaca




Ingredientes




  
 Para 4 personas 

 Un par de hojitas de albahaca
4 diente de ajo 
4 tomates
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto



Preparación

Corta los tomates en rodajas finas y disponlos sobre la fuente de presentación.
Pica el ajo y la albahaca muy finos.
Espolvoréalos encima del tomate.
Salpimienta el conjunto.
Y por último rocía con aceite de oliva virgen.




  

  
  Ensalada de wakame y pepino

  

Ingredientes

Para 4 personas


50 g de alga wakame

2 pepinos 

1 cucharada sopera de sésamo blanco

1 cucharada sopera de vinagre de umeboshi

Una pizca de jengibre fresco rallado


Preparación


Lava, remoja, escurre y corta el wakame.

Corta el pepino en rodajas finas con la mandolina.

Mezcla el pepino con el wakame en un cuenco.

Añade el sésamo blanco.

Añade el vinagre de umboshi y el jengibre fresco rallado.

Macera el conjunto durante 15 minutos antes de servir.


Ensalada de zanahoria y naranja
Ingredientes
Para 4 personas

Para la ensalada:
4 zanahorias
2 naranjas o 4 mandarinas
1 cebolla roja pequeña
50 g de avellanas picadas
Hojas de rúcula
Para el aliño:
50 ml de zumo de naranja
2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío
Comino al gusto
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto


Preparación
Pela y ralla las zanahorias.
Pela y extrae los gajos de la naranja o las mandarinas.
Pica la cebolla en brunoise.
Añade las avellanas y mezcla bien todo el conjunto.
Prepara el aliño agitando bien para conseguir que la mezcla emulsione. 
Dispón una cama de rúcula en cada plato y coloca sobre ella la ensalada. 
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  Ensalada de zanahoria y pasas con crema de piñones

  
  Ingredientes
  
  
Para 4 personas

  
  400 g de zanahoria rallada
3 cucharadas soperas de pasas sin hueso

  
Para la crema de piñones:
120 g piñones
50 ml agua filtrada

  30 ml aceite de oliva virgen de 1ª presión al gusto


10 ml zumo de limón
Sal marina al gusto
30 g agar agar

  
  Crudités variados como barquitas de apio, de endibias, rebanadas de remolacha o de calabacín.

  
Preparación

  
  
Prepara la crema de piñones batiendo juntos todos los ingredientes.

Mezcla bien la crema de piñones con la zanahoria y las pasas.


Utiliza esta mezcla para rellenar crudités como barquitas de apio, de endibias, tomates, untar sobre rebanadas de remolacha o de calabacín o pepino, rellenar pimientos, aguacate, etc




  
  
  Tabouleh de coliflor

Ingredientes
Para 4 personas

Media coliflor 
Medio pimiento rojo
1 tomate grande
2 zanahorias
Medio pepino
Media cebolla
100 g de pasas sin hueso


Para el aliño de la coliflor:
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto
Cúrcuma al gusto
Zumo de limón al gusto
Aceite de oliva virgen de 1ª presión al gusto

  
  

  

  
Preparación

  
Tritura la coliflor o pícala muy fina con el cuchillo.

  
Pelas las zanahorias y el pepino y pícalos en brunoise.
Pica también en brunoise el pimiento rojo, la cebolla y el tomate.
Mezcla todos los ingredientes con las pasas y reserva.
Prepara el aliño agitando bien para conseguir que la mezcla emulsione. 
Aliña la ensalada y déjala macerar a temperatura ambiente durante un mínimo de 30 minutos antes de servir.
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  Ensalada templada de berenjena con granada
Ingredientes
Para 4 personas 
1 berenjena
1 pimiento rojo
5 tomates secos rehidratados en aceite de oliva
1 granada
100 g de arroz rojo
5 dientes de ajo
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto
Cilantro fresco al gusto
Perejil fresco al gusto
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto

  
Preparación


Pela la berenjena y trocéala en daditos que quepan en tu boca. 
Trocea el pimiento del mismo modo. 
Dispón ambos en una fuente de horno, salpimienta y hornea a 200 grados hasta que estén dorados y tiernos (alrededor de una hora). 
Cuece el arroz y refríelo en aceite de oliva hasta que quede crujiente. 
Pela y lamina los ajos y dóralos en aceite de oliva. 
Desgrana la granada. 
Pica los tomates secos en cuadraditos pequeños. 
Pica finamente el cilantro y el perejil. 
Mezcla todos los ingredientes de la ensalada y rectifica de sal.


  
  
  
  
  
 Sopas y cremas

Ajoblanco malagueño


Ingredientes

Para 4 personas 

300 g de almendras
700 ml de agua filtrada muy fría
1 diente de ajo
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto
Vinagre de manzana al gusto
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto
24 uvas peladas y despepitadas


Preparación

Remoja las almendras durante toda la noche.
A la mañana siguiente, escurre el agua y bate las almendras junto con los demás ingredientes, con la ayuda de la batidora eléctrica.
Refrigera hasta el momento de servir
Sírvelo bien frío en cuencos y adorna con las uvas.



Crema de apio


Ingredientes

Para 4 personas


1 apio
2 puerros
1 cebolla
1 litro de caldo de verduras

Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto



Preparación

  
Lava el apio, retira los filamentos fibrosos del tallo y trocéalo. 

Trocea la parte blanca de los puerros.
Pica la cebolla.
Cúbrelos con el caldo de verduras, añade el apio troceado y cuece durante 20 minutos.
Una vez cocidos salpimienta y añade aceite de oliva. 
Tritúralo todo y sírvelo bien caliente.
Puedes servir la crema acompañada de crudités como zanahoria, apio…



 Crema de espinacas, ajetes y espárragos trigueros




Ingredientes


Para 4 personas


500 g de espinacas frescas
1 manojo de ajetes
15 espárragos trigueros
1 cebolla
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto




Preparación


Corta la base de los espárragos y deséchala.
Pela la cebolla.
Dispón en una cacerola las espinacas con los ajetes, los espárragos y la cebolla troceados.
Cúbrelos de agua y cuécelos durante 20 minutos.
Una vez cocidos salpimienta y añade aceite de oliva. 
Tritúralo todo y sírvelo bien caliente.
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Crema de zanahoria y calabaza




Ingredientes


Para 4 personas


500 g de zanahoria
500 g de calabaza
1 cebolla
Tomillo fresco al gusto
Canela molida al gusto
Nuez moscada molida al gusto
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto


Preparación


Pela la zanahoria y la calabaza.
Pícalas en trozos grandes.
Disponlas en una cacerola.
Cúbrelas de agua y cuécelas durante 20 minutos.
Una vez cocidos salpimienta, añade la nuez moscada, la canela y añade aceite de oliva. 
Tritúralo todo, sírvelo bien caliente y decora con tomillo fresco.
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Cremoso de coliflor

Ingredientes
Para 4 personas

1 coliflor
Agua hasta cubrirla
Un chorrito de aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto
Pimentón para decorar


Preparación


Cocina durante 20 minutos la coliflor cubierta de agua.
Añade un chorrito de aceite de oliva, pimienta y sal marina.
Tritura y sirve la crema decorada con pimentón por encima y un hilo fino de aceite de oliva.



Hummus activado con crudités

Ingredientes
Para 4 personas
100 g de garbanzos
Una tira de alga kombu
Comino en grano al gusto
4 cucharadas soperas de tahini
El zumo de 1 limón
Un chorrito de aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto
Pimentón dulce  al gusto
Crudités variados: Zanahoria, apio, pepino…





Preparación


Remoja en agua los garbanzos durante 2 días, cambiándoles el agua cada día. 
Después cuécelos con alga kombu y comino.
Escúrreles el agua de la cocción y resérvala.
Reserva también el alga.
Bate los garbanzos con un poco del agua de cocción, el tahini, un chorrito de aceite de oliva, el zumo de 1 limón y sal marina.
Añade el agua de la cocción necesaria hasta adquirir la consistencia deseada.
Puedes servir el hummus en vasitos acompañado de crudités: zanahoria, apio…, decorando con el alga picada en tiritas.
Espolvorea por encima con semillas de comino, pimentón y rocía el conjunto con un chorrito de aceite de oliva.


Sopa de pepino y pera 
Ingredientes
Para 4 personas
2 peras
2 pepinos
¼ de tallo de apio
1/8 de cebolla dulce
2 hojas de menta fresca
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto
Unas gotas de zumo de limón
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto





Preparación


Pela los pepinos, tritura todos los ingredientes y refrigera la sopa.
Sírvela bien fría.
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Yogur cremoso con pepino y eneldo

Ingredientes
Para 4 personas

100 g de anacardos
50 g de agar agar en copos o en tiras
2 pepinos 
Un buen puñado de eneldo seco o fresco picado
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto
Un buen chorro de aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío
Un chorrito de vinagre de umeboshi
Un chorrito de rejuvelac
Hojas verdes variadas

  
Preparación

  
Cuece 5 minutos el agar agar con agua y déjalo solidificar. Reserva.
Remoja los anacardos durante toda la noche. La mañana siguiente escurre y tira el agua.


Bate los anacardos con el agar agar, la sal, la pimienta, el aceite de oliva y el vinagre de umeboshi. Si lo necesitas añade un poco de rejuvelac hasta conseguir, tras batir bien los ingredientes, una especie de yogur cremoso. Si quieres darle un sabor más a yogur, déjalo reposar a temperatura ambiente durante 6-8 horas para que fermente, y si no, puedes omitir este paso. 


Después pela y pica los pepinos en pequeños cubitos, mézclalos a mano con el eneldo y el yogur, con movimientos envolventes.


Dispón una cama de hojas verdes sobre la fuente de presentación y coloca encima el “yogur con pepino”.





 Sopa energética de Ann Wigmore


Ingredientes
Para 4 personas 


1 tira de alga dulce 
1 aguacate o 1 cucharada sopera de semillas de lino o chia
1 puñado de germinados de alfalfa
1 puñado de otros germinados a tu elección
1 puñado de hojas de espinacas baby
1 cucharada sopera de chucrut
2 manzanas verdes
El zumo de 1 limón
200 ml de rejuvelac


Preparación


Dentro del vaso de la batidora, remoja el alga dulse en el rejuvelac durante toda la noche.
Si usas semillas de lino o chía, añádelas también al remojado.
A la mañana siguiente, añade  el aguacate (si no usaste lino o chia) los germinados, las espinacas, el chucrut, las manzanas y el zumo de limón. 
Si es necesario añade más rejuvelac o agua filtrada y bate todos los ingredientes.
No es necesario batir en exceso, aunque la vitamina E del rejuvelac protege los omega 3 del aguacate o de las semillas.
Esta sopa debe consumirse en el día, si se guarda para el día siguiente pierde sus propiedades. 
En lugar de la manzana verde puedes usar manzana amarilla o papaya.



Platos principales


Albóndigas crudiveganas de champiñones

Ingredientes
Para 4 personas

Para las albóndigas:
125 g de harina de almendras
1 cucharada sopera de levadura nutricional
Media cebolleta
Medio diente de ajo
1 rama de perejil
125 g de champiñón
Medio tomate pelado y despepitado
2 tomates secos rehidratados y picaditos
2 dátiles rehidratados y picaditos
Para el kétchup vivo:
1 tomate
1 tomate seco
1 dátil


  
  
Preparación

  
Mezcla todos los ingredientes y haz las albóndigas con la mano.
Deshidrata de 2 a 4 horas. Prepara el kétchup triturando sus ingredientes y sírvelo acompañando las albóndigas.
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Ceviche de shiitake y mango



Ingredientes



Para 4 personas

1 mango 
Media cebolleta
12 shiitakes
Cilantro al gusto 
El zumo de 1 naranja
El zumo de 1 limón o 1 lima
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto
Unas gotas de zumo de limón
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto


Preparación



Pela y pica el mango en dados.
Pica la cebolleta en rodajas muy finas.
Pica los shiitakes en juliana.
Añade el cilantro picado muy fino.
Salpimienta, añade el zumo de naranja y limón o lima y el aceite de oliva.
Remueve todo el conjunto y deja la preparación macerar durante al menos 30 minutos antes de servir.
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  Champiñones rellenos de guacamole 
    


Ingredientes
Para 4 personas 
12 champiñones grandes
1 aguacate maduro
1 tomate kumato
El zumo de 1 limón
¼ de cebolleta
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto
1 zanahoria
Media granada
Hojas de rúcula



Preparación


Lava los champiñones. 
Quítales el pedúnculo y pélalos. Reservar.

Con la ayuda de un tenedor, machaca el aguacate y añade la parte aprovechable del pedúnculo de los champiñones picada en pequeños dados, así como el tomate y la cebolleta.

Salpimienta y aliña el conjunto con limón y aceite de oliva.

Rellena los champiñones con la preparación anterior.

Decora cada champiñón con zanahoria en brunoise.


Y sirve el conjunto sobre una cama de canónigos y granos de granada.
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Enrollados vivos de alga nori 


Ingredientes


Para 4 personas


2 hojas de alga nori
Vegetales al gusto cortados en tiras muy finas: pimiento, aguacate, pepino, zanahoria…
50 g de almendras 
50 g de coliflor 
Para el pesto verde de rucula:

100 g de rúcula
50 g de piñones
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto
Unas gotas de zumo de limón
Sal marina al gusto


Para el pesto rojo de tomate seco:
100 g de tomates secos rehidratados 

50 g de piñones
Medio diente de ajo
Media cucharadita de pimentón de la Vera
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío al gusto
Unas gotas de zumo de limón
Sal marina al gusto


Preparación


Para preparar cada pesto, tritura los ingredientes de cada uno y reserva.

Extiende las hojas de alga nori.
Dispón sobre cada una de ellas una camita de almendras y coliflor trituradas muy finas.

Pon encima de una de las hojas una cucharada sopera de pesto rojo, y sobre la otra hoja de nori una cucharada sopera de pesto verde.

Dispón encima los vegetales elegidos pelados  y cortados en tiras muy finas.

Enrolla cada alga nori.

Humedece la sierra de un cuchillo bien afilado, corta cada rollito de alga por la mitad, y las mitades resultantes otra vez por la mitad. Ya tienes los rollitos preparados.
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 Espagueti con alcachofas y tomate seco 
(Receta de Belén Prado)

 
Ingredientes


Para 4 personas4 alcachofas
1 cebolla
4 tomates secos
2 calabacines

Unas gotas de zumo de limón
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto
Romero fresco al gusto

   
Preparación


Con la ayuda del spirooli slicer o el pelador de patatas, toma el calabacín y prepara el espagueti. Reserva.
Sofríe la cebolla bien picadita.
Añade y saltea las alcachofas picadas en cuartos con los tomates secos en dados.
Salpimienta, añade unas gotas de zumo de limón, aceite de oliva y romero.
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Espagueti “meatballs” pura vida


Ingredientes

Para 4 personas



2 calabacines grandes

16 albóndigas crudiveganas de champiñones (ver receta anterior)

Salsa boloñesa crudivegana al gusto (ver receta de lasaña viva)

  
Preparación

  
 Con la ayuda de un spiral slicer o bien un peladr de patatas, sacar espagueti del calabacón o bien tiras de tallarines.
Disponer en el plato con la salsa boloñesa por encima.
Añadir 4 albóndigas por cada plato.
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Hamburguesas vegetales de arroz rojo



Ingredientes

Para 4 personas


500grs arroz rojo hervido, un poco pasado (mejor de un día para otro)
Romero fresco al gusto
Ajo picado al gusto
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto
4 hojas de lechuga romana
1 tomate
1 pepino
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío para dorar las hamburguesas a la plancha


Preparación


Sazona el arroz con romero fresco, sal marina, pimienta negra y ajo picado.
Humedécete las manos y forma hamburguesas con ellas.
Dóralas a la plancha y déjalas reposar sobre papel de cocina.
Puedes hacer una variante de esta receta triturando un poco el arroz, mezclándolo con verduras picadas como calabacín o zanahoria, y dorándolas en el horno.


Sirve las hamburguesas sobre una hoja de lechuga acompañada de rodajas de tomate y pepino.
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Hamburguesas vivas de mijo

Ingredientes

Para 4 personas


100 g de mijo

  300 ml de agua filtrada (3 veces más agua que mijo)
Condimentos al gusto en crudo: Cebolla rallada, zanahoria rallada, ajo muy picado, hierbas como orégano, mejorana, perejil, romero…, calabacín muy picado, pimiento rojo… sal marina y pimienta.
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío para dorar las hamburguesas a la plancha


Preparación

Cuece el mijo con el agua.
Cuando esté cocido, se haya enfriado un poco y quede apelmazado, mezclar con el resto de ingredientes al gusto.
Después se pueden dorar las hamburguesas a la plancha.



 Lasaña viva



Ingredientes

Para 4 personas


4 calabacines en láminas
250 g de espinacas baby en juliana

Para la salsa boloñesa crudivegana:

  ¼ de coliflor
25 g de tomate seco rehidratado
1 tomate fresco
Media zanahoria
¼ de cebolla
1 diente de ajo
¼ de pimiento rojo
Perejil fresco al gusto
Albahaca fresca al gusto
Sal marina al gusto

Pimienta negra al gusto
Comino molido al gusto
Pimentón dulce a gusto
Zumo de limón al gusto


Para la bechamel:
150 g de macadamia
100 g de alga agar agar
1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío
100 ml de agua
Sal marina al gusto
Nuez moscada al gusto
Pimienta blanca al gusto


Azúcar de coco para gratinar



Preparación


Dispón las láminas de calabacín en la base de la lasaña.
Añade una capa de salsa boloñesa.
Pon encima una capa de espinacas.
Dispón otra lámina de calabacín.
Añade una capa de bechamel, pon encima una rodaja de tomate y una capa de espinacas.
Dispón otra lámina de calabacín.
Añade una capa de salsa boloñesa.
Pon encima una capa de espinacas.
Dispón otra lámina de calabacín.
Añade una capa de bechamel, pon encima azúcar de coco y mételo al deshidratador durante 30 minutos justo antes de servir.
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Lentejas germinadas al curry

Ingredientes
Para 4 personas

1 manzana
1 cebolla
1 ajo
200 gr de lentejas germinadas
1 cucharada sopera de curry en polvo
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío
Sal marina al gusto
Pimienta negra molida al gusto
Cayena al gusto


Preparación


Pela y pica la cebolla y el ajo. 
Pela la manzana, retira el corazón y córtala en daditos.
Calienta aceite en una cazuela, saltea las lentejas, añade la cebolla, la manzana y el ajo.
Saltea todo junto hasta que estén tiernos. 
Añade el curry y cocina 2 minutos más a fuego lento sin dejar de remover. 
Salpimienta al gusto y sirve.




Lombarda con manzana



Ingredientes


Para 4 personas


Media col lombarda
4 zanahorias
Media col china
2 manzanas fuji
Media cebolleta
Sal marina al gusto
Pimienta negra molida al gusto
El zumo de 1 limón o 2 cucharadas soperas de vinagre de manzana
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío


Preparación

Corta todos los ingredientes muy finos con ayuda de la mandolina.
El proceso de macerado consiste en cocinar un alimento con la ayuda de un ácido. 
Puedes elegir entre zumos de frutas cítricas como limón o lima o vinagres, como el de manzana o umeboshi.


Pastel de col crespa

Ingredientes
Para 4 personas

1 manojo de col crespa, berza o grelos
250 g de lentejas germinadas  
1 cucharadita agar- agar en polvo

Para la crema de almendras:
125 g de almendras
100 ml de rejuvelac
1 cucharadita de cúrcuma 
Sal marina al gusto
Pimienta negra molida al gusto
Cayena al gusto

Preparación

Remoja las almendras en agua toda la noche.

A la mañana siguiente escurre el agua y reserva.

Pica y cocina la col crespa suavemente al vapor.

Escalda las lentejas germinadas.

Prepara la crema de almendras triturándolas con  el rejuvelac y la cúrcuma. Salpimienta el resultado y añade cayena.

Cuece el agar-agar en agua filtrada durante 5 minutos sin parar de remover. Sácala del fuego y mézclala con la crema de almendras.

Mezcla la col y las lentejas, añade la crema de almendras



Engrasa un molde redondo de 13 cms de diámetro por 6 de alto por persona, vierte la preparación y deja enfriar.

Desmoldar antes de servir.




 Shiitake relleno al aroma de trufa

Ingredientes
Para 4 personas

6 shiitakes
Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío
Aceite de trufa al gusto
Sal marina al gusto
Pimienta negra al gusto

Para el relleno:
4 dientes de ajo bien picaditos
100 ml de vinagre de Jerez
1 cucharada sopera de tomillo fresco picado
1 cucharadita de nuez moscada
Un buen puñado de perejil fresco picado
4 tomates secos rehidratados


Preparación


Dispón juntos en el vaso de la batidora los ingredientes del relleno. 

Corta los tallos de los shiitakes y añádeselos al relleno. Tritúralos hasta obtener un puré. Dispón las cabezas de los shiitakes boca arriba y riégalas con unas gotas de aceite de trufa. Salpimienta.

Añade el puré de relleno sobre los shiitakes.

Este plato queda estupendo si deshidratas los shiitakes a 40ºC (105ºF) una vez rellenos durante 2 horas. Servir inmediatamente.




Tartar de zanahoria



Ingredientes
Para 4 personas





200 g de zanahoria cocida al vapor (al dente) hecha rodajitas finas

400 g de zanahoria cruda rallada

200 g de zanahoria cocida hecha puré

50 g de cebolla picada finamente

8 uds de cebollino

1 cucharadita de alcaparras

1 cucharada sopera de mostaza antigua

100 ml de aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío

Sal marina al gusto

Pimienta negra molida al gusto

Cayena al gusto


Preparación


Sobre un molde redondo o rectangular para emplatar, dispón una cama de zanahoria cocida a rodajitas.

Encima una cama de zanahoria cruda rallada fina.

Mezcla la zanahoria hecha puré con la cebolla, el cebollino (reserva un poco para decorar), las alcaparras, la mostaza, el aceite de oliva y la sal marina. Añade también pimienta y cayena al gusto.

Dispón una capa con esta mezcla.

Corona con una capa de zanahoria rallada y decora el conjunto con un poco de cebollino.






Timbal de aguacate con tomate seco y crujiente de cebolla



Ingredientes
Para 4 personas







Brotes verdes variados
1 aguacate en su punto
4 tomates secos en aceite

1 cucharada sopera de cebolla deshidratada

Aceite de oliva virgen de 1ª presión en frío

Sal marina al gusto
Pimienta negra molida al gusto



Preparación


Pica en daditos el aguacate y el tomate seco.

Ponlos en un cuenco con la cebolla deshidratada.

Añade una pizca de sal marina atlántica y un chorrito de aceite de oliva virgen.

Mezcla bien.

Para emplatar, elige un plato hondo. Coloca el molde cuadrado en el centro e introduce en él los brotes verdes. Aplánalo bien para que tomen la forma del aro. Dispón encima la mezcla de aguacate, tomate y cebolla. Listo para disfrutar.




Postres

Barritas energéticas
(Receta de Irene Bueno)


Ingredientes
Para 4 personas
150 g de nibs de cacao (o de cacao en polvo)
150 de de azúcar de coco
300 g de dátiles Medjoul
Un puñado de nueces molidas

2 cucharadas soperas de aceite de coco


Preparación


Mezcla todo el un bol y amasa pacientemente con las manos hasta formar una bola.
Extiende la masa en un molde.
Refrigera para que quede compacto. 
Una vez compactado, corta las barritas en forma rectangular.
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  Bombones de naranja

  
 
Ingredientes

Para 4 persona

  
250 g de manteca de cacao
  
125 g de cacao en polvo
  
125 g de sirope de ágave
  
1 cucharadita de vainilla en polvo
  
4 gotas de esencia de naranja ecológica
  
Trocitos de frutos secos, coco rallado, espirulina en copos, nibs de cacao, bayas de goji y pasas sin hueso para decorar (opcional)

 

  

Preparación

Funde la manteca de coco sin superar los 42ºC.

Añade el cacao en polvo tamizado y el sirope de ágave.

Mezcla bien.

Coloca la mezcla en un biberón y rellena los moldes de bombones.

Enfríalos a temperatura ambiente.





Café Morenini



Ingredientes

Para 1 café



2 cucharadas soperas de nueces de macadamia

1 cucharadita de cacao en polvo 

1 cucharadita de café de cereales

2 cucharadas soperas de sirope de ágave

Vainilla y canela al gusto

125 ml de agua caliente




Preparación


Remoja las nueces de macadamia en agua durante toda la noche.

A la mañana siguiente escurre bien el agua

Tritura bien todos los ingredientes y bebe el café inmediatamente.



Delicias de dátiles y nueces





Ingredientes

Para 1 persona


1 dátil Medjoul

1 nuez pecana



Preparación


Abre el dátil, saca el hueso e introduce en su lugar una nuez pecana.
Esta sencilla delicia te sorprenderá por lo fácil, rápida y saludable.


  
Galletas de manzana


Ingredientes



Para 12 galletas





1 manzana 
50 ml de sirope de ágave

15 g de almendras, molidas

15 g de avellanas, molidas

20 g de orejones, en trocitos

30 g de pasas

1 cucharadita de canela en polvo.




Preparación

Lava y corta la manzana en finas láminas con ayuda de la mandolina.

Disponlas en un cuenco grande y echa encima los demás ingredientes.

Mezcla el conjunto con las manos formando galletas.

Deshidrata las galletas a 40ºC (105ºF) durante 12 horas o más. 



  Helado de nocilla viva

Ingredientes
Para 1 helado
4 cucharadas soperas de pasta de avellanas
2 cucharadas soperas de cubitos de hielo
Sirope de agave al gusto


  
  
Preparación

  
Tritura todo junto con ayuda de una batidora de vaso potente, como la thermmix o vitamix.
Sírvelo inmediatamente.

  
  


  
    
  Mermelada de fresas con semillas de chia

  
Ingredientes
Para 4 personas



50 g de semillas de chia
200 g de fresas
Sirope de agave al gusto
Sal marina al gusto
Zumo de limón al gusto


Preparación

Tritura las fresas con el ágave, la sal y el limón.
Añade las semillas de chía y mezcla bien.
Déjalo reposar 4 horas y ya tienes lista la mermelada.
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Mousse de vainilla y coco con mango o caqui
(Receta de Zahira Font)

Ingredientes
Para 4 personas

100 g de nueces 
2 caquis o 1 mango

Para la mousse de vainilla y coco:
300 ml de leche de coco
200 g de anacardos remojados 4 horas y escurridos
100 ml de sirope de ágave
50 ml de aceite de coco
3 cucharadas soperas de lecitina de soja
La ralladura de 1 limón
1 cucharadita de vainilla en polvo
1 pizca de sal marina

Para la salsa de mango:
Medio mango triturado
Hojas de menta para decorar


  

Preparación


Pela los caquis o el mango y córtalos a la mitad. Resérvalos. 

Pica las nueces bastamente y resérvalas también.

Bate la leche de coco con los anacardos, el ágave, el aceite de coco, la lecitina de soja, la ralladura de limón, la vainilla y la sal. Dispón la mezcla resultante en un molde y deja solidificar en el frigorífico.

Después monta el plato disponiendo una base del crocanti de nueces, el trocito seleccinado de caqui o mango, y la mousse de vainilla y coco.

Puedes decorar el conjunto con salsa de mango y con hojas de menta fresca.
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Pudding de chia


Ingredientes

Para 4 personas




4 vasos de leche vegetal

4 cucharadas soperas de semillas chia

4 cucharadas soperas de sirope de ágave

Pizca de vainilla y canela


Preparación


Mezcla todos los ingredientes y deja reposar 1 hora antes de consumir.




Queso vivo sin oveja



Ingredientes

Para 
1 queso






300 g de nueces de macadamia o de Brasil

Sal marina al gusto

Sal gorda

El zumo de 2 limones

Un chorrito de aceite de oliva virgen estra de 1ª presión en frío

Un chorrito de rejuvelac

Pimentón de la Vera al gusto

Romero seco al gusto

Orégano seco al gusto




Preparación


Remoja las macadamias o nueces de Brasil al menos 24 horas.

Escúrreles el agua y tritúralas con romero, sal marina, limón, aceite de oliva, ajo y un chorrito de rejuvelac.

Haz una bola con las manos.

Extiende un film transparente y pon en el sal gorda, pimentón, romero u orégano, pasar el queso por ahí. 

Dejar fermentar 8 horas a temperatura ambiente y después pasarlo a la nevera para que se endurezca.
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Tarta de manzana y pera
Ingredientes
Para 1 tarta
Para la base:
100 g de nueces pecanas
100 g de orejones de albaricoque
200 g de coco rallado
Media cucharadita de vainilla
Media cucharadita de nuez moscada
Una pizca de sal marina
Para el relleno:
Media manzana
1 pera
8 higos secos rehidratados      
Media cucharadita de vainilla
Media cucharadita de canela
Media cucharadita de anís molido
Media cucharadita de sal marina      



1 manzana y 1 pera para decorar  





Preparación


Forra un molde con papel film o papel para hornear mojado, para que se pueda manipular bien.

Tritura los ingredientes de la base y disponlos sobre el molde, presionando bien para conseguir una base fina, pero sólida y compacta.

Divide en dos los ingredientes del relleno en dos partes. Tritura muy bien una de las dos partes. Tritura bastamente la otra.

Dispón el relleno sobre la tarta.

Decorar con la manzana y la pera a gajos.
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Tarta de zanahoria y coco




Ingredientes


Para 6 personas




250 g de pulpa de zanahoria (sobrante de preparar un zumo) 

25g de coco rallado 

50 ml de aceite de coco 

12 gotas de stevia 

Media cucharadita de vainilla

Media cucharadita de canela

Media cucharadita de nuez moscada

Una pizca de sal marina



Preparación


Tritura juntos todos los ingredientes y emplátalos directamente con ayuda de un molde de aro.
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Turrón de almendras y coco a la naranja
Ingredientes
Para 1 barra de turrón

100 g de almendras 
100 g de coco rallado
Sirope de ágave al gusto
Ralladura de 2 naranjas
100 ml de aceite de coco
Pistacho molido para decorar


Preparación

Remoja las almendras toda la noche.

A la mañana siguiente escurre el agua y deshidrata las almendras a 40ºC durante 24 horas.

El día siguiente tritura las almendras y mézclalas bien con el resto de ingredientes.

Dispón la preparación en un molde tipo plum cake,  previamente forrado con papel film y sobre una capa de pistacho molido. 

Aplana la mezcla y refrigera para que se endurezca bien.

Cortar en cuadrados y servir.






Turrón de chocolate crujiente


Ingredientes


Para 1 barra de turrón




75 g de trigo sarraceno 

30 ml de aceite de coco en su forma líquida

75 g de cacao en polvo

75 ml de sirope de ágave




Preparación


Remoja el trigo sarraceno durante 30 minutos. Escurre el agua y deshidrátalo a 40ºC durante 24 horas.


Mezcla el aceite de coco con el cacao en polvo y el sirope de agave. Añade el trigo sarraceno activado. 

Dispón la preparación en un molde tipo plum cake, previamente forrado con papel film y sobre una capa de pistacho molido. 

Aplana la mezcla y refrigera para que se endurezca bien.

Cortar en cuadrados y servir.



Yogur de mango


Ingredientes

Para 4 personas


500 g de anacardos crudos

250 ml de rejuvelac

Sal marina al gusto

Medio limón exprimido

1 mango

Sirope de ágave al gusto





Preparación

Remoja los anacardos en agua filtrada durante toda la noche hora

A la mañana siguiente, tritúralos con rejuvelac.

Déjalo fermentar tapado y a temperatura ambiente durante 8h.

Pasado este tiempo añade sal marina al gusto.

Añade también unas gotas de zumo de limón.

Mezcla bien y guarda en la nevera hasta el día siguiente.

El tercer día el yogur ya está listo. Sírvelo con  cuadraditos de mango y sirope de ágave.



Yogur raita con granada
Ingredientes
Para 1 persona

100 g de anacardos 
50 ml de rejuvelac 
Una pizca de sal marina
Un chorrito de zumo de limón
1 granada 


Preparación


Un poco antes de irte a la cama, remoja los anacardos una media hora. 
Escurre el agua y tritúralos junto con el rejuvelac.
Cubre el resultado con un trapo de cocina y déjalo fermentar durante toda la noche a temperatura ambiente.
A la mañana siguiente, añade una pizca de sal marina y unas gotas de zumo de limón. Mezcla bien.
Disponlo en el frigorífico hasta el día siguiente, para que adquiera la consistencia de yogur.
En el momento de servir, añade los granitos de granada.
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