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Su eleccidn del chef

Bouwt de colores

Baos Superalimentos

dmaoaothie verde

Brdeeli con mayenesa ligena de lima y almendia
Whaps de breles y pavo

‘Qolosinas de manzana

Rollites vegetales

Bagel de pave con espinacas y mostaza

dnack soludable Bawitas Florette






INGREDIENTES PARA DOS

ELABORACION:

f Mezclar la mostaza antigua junto con el aceite de oliva
® virgen extra y el vinagre de manzana a punto de sal,

reservar.

Cortar el queso gorgonzola en pequefios cubos irregulares.

vegetales de la ensalada del chef en la base del plato, con
volumen. Colocar los gajos de manzana Florette, los dados

de queso, los Croutons, las nueces y pasas.

Terminar con el alifio.

2.
3 Presentar la receta en este orden: Colocar la mezcla de
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INGREDIENTES PARA DOS

ELABORACION: L

/ Cocer el arroz, las lentejas y los garbanzos a punto de sal,
® escurrir, enfriar y reservar.

Para el alifio: mezclar el aceite de oliva, el zumo de lima, la soja,
la miel y el jengibre. Dividir en partes iguales, reservar.

laminar el aguacate y envolver con zumo de lima para evitar
oxidacion.
WD

.

= Fomette. |

sgm) CANONIGO |

o

Presentar de la siguiente manera en un bol, en la base en un
lateral el arroz, afidir la mitad del alifio. Al lado, la mezcla de
canonigo rojo y verde Florette, junto a las hojas, colocar las
legumbres, el aguacate laminado, la zanahoria rallada Florette,

el edamame y el tomate en brunoise.Terminar con el alifio
restante.

2.

3 Pelar las vainas de edamame, cortar el tomate en dados finos,
(-]

; ®
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INGREDIENTES PARA CUATRO £ aos J 7 ,'4 . i

ELABORACION:

f Cocer la pechuga de pollo en agua hirviendo con sal durante 30
® minutos. Retirar y con ayuda de un tenedor, mechar el pollo en
forma de hebra. Reservar.

:? Pochar en aceite de oliva virgen extra la cebolla finamente picada
® en brunoise (dados), incorporar el pollo mechado, salpimentar,
dejar cocinar durante 3-5 minutos a fuego bajo. Reservar.

3 Para la salsa cremosa de aguacate: triturar el aguacate, queso
® crema, el aceite de oliva virgen extra, el cilantro, el zumo de
limon, salpimentar y reservar.

4 Presentacion: Rellenar los baos previamente calentados con
® vapor un par de minutos. Primero untar la crema de aguacate,
afiadir el relleno de pollo, la mezcla de Superalimentos
Florette, la zanahoria rallada Florette y terminar la salsa
cremosa de aguacate.







INGREDIENTES PARA DOS

ELABORACION:

/° Triturar el platano pelado y troceado con
la espinaca, el zumo de limon, la miel y la
leche vegetal. Reservar en frio.

Servir bien frio y decorar con el Mix de
e superalimentos Florette.






INGREDIENTES PARA CUATRO

ELABORACION:

1.
2.

3.

Lavar los calabacines y elaborar los espaguetti con una
mandolina japonesa o un pelador especial de verduras.

Para la salsa de pesto: separar las hojas de albahaca del tallo,
rallar el queso parmesano y pelar el medio diente de ajo.
Triturar junto las almendras tostadas, el zumo de limén y el
aceite de oliva virgen extra.

Saltear en una sartén o cocer al vapor los espaguettis de
calabacin, escurrir y envolver con el pesto, salpimentar y
terminar la receta con lascas de parmesano.






INGREDIENTES PARA DOS

ELABORACION:

7.

Cocer en agua hirviendo a punto de sal el brécoli Florette
durante 4 minutos, retirar en agua fria con hielo para cortar la

coccioén, escurrir sobre papel absorbente el exceso de agua.
Reservar.

Calentar el aceite de girasol 170° antes de comenzar a humear,
freir los floretes de brocoli, salpimentar y retirar sobre papel
absorbente para evitar exceso de grasa. Reservar y atemperar.

La mayonesa: rallar la piel de media lima y el zumo de lima sobre
la mayonesa, mezclar y reservar en frio.

Presentacion: emplatar los brécolis afiadir la mayonesa por

encima, la almendra y por ultimo, terminar con ralladura de
lima.






INGREDIENTES PARA CUATRO

ELABORACION:

Salpimentar la pechuga de pavo, cortar en juliana y marcar
en aceite de oliva virgen extra previamente caliente.
Retirar en papel absorbente para evitar exceso de grasa y
reservar.

Laminar el aguacate y afiadir zumo de limén para evitar que
se oxide. Reservar en frio.

Para la salsa de tomate: incorporar el comino, salpimentar,
mezclar y reservar.

Presentacién: colocar las tortillas de maiz en el plato, untar
con la salsa de tomate, afadir varias laminas de aguacate,
disponer los brotes Florette y terminar con las tiras de pavo.







INGREDIENTES PARA DOS

ELABORACION:

7.

2.
3.

Colocar en un cazo el agua, la panela, calentar ligeramente al
fuego hasta conseguir un almibar homogéneo. Incorporar las
hojas de menta y el zumo de lima, retirar del fuego, infusionar
hasta enfriar.

Abrir la bolsa de manzana Florette e introducir en el almibar
infusionado, macerar en frio durante dos horas.

Presentar la manzana bien escurrida, encima virutas de
chocolate rallado, datil muy fino picado en brunoise y
terminar con peta zeta.






INGREDIENTES PARA CUATRO

ELABORACION:
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Lavar y cortar en finas tiras el pepino. Reservar.

Cortar medio aguacate en pequefos cubos con gotas de
zumo de limoén para evitar oxidacién. Reservar en frio.

Sumergir el papel de arroz en agua, escurrir y extender
sobre una tabla.

Sobre el papel de arroz rehidratado colocar una cama
de primeros brotes Florette, incorporar las tiras de
pepino y los dados de aguacate.

Girar con cuidado el papel de arroz sobre el relleno hasta
conseguir el roll.

Para el alifilo: mezclar la soja, con el aceite de oliva virgen
extra y el puré de fruta de la pasion.

Terminar los rollitos con el alifio pintado por encima de
estos y espolvorear tierra de cacahuete (cacahuete
troceado).






INGREDIENTES PARA CUATRO

ELABORACION:

Cortar el tomate, los pepinillos en rodajas y el queso
brie en finas rodajas. Reservar.

Abrir las bagels por la mitad, untar mostaza e
incorporar los brotes Florette. Sobre estos, el tomate,
los pepinillos y el queso.







INGREDIENTES PARA UNO

ELABORACION:

Mezclar y triturar ligeramente el mix de frutos secos
Florette y las frutas pasas.

Incorporar la miel, envolver de manera homogénea.

Colocar el papel de horno sobre una placa, verter la mezcla,
presionar y presionar para compactar. Reservar en frio.

KR O N

Desmoldar y porcionar al gusto.
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SUPERALIMENTOs







