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Prologo
La Travesia del Sabor

A lo largo de mis viajes por los siete mares, a
bordo del Nautilus, he descubierto que las
mayores riquezas del planeta no se esconden
en cofres de oro sepultados en el fondo del
océano, sino en la generosidad de la tierra y en
la sabiduria de sus culturas.

Este libro no es solo un compendio de recetas;
es una bitacora culinaria que rinde homenaje a
la pureza del ingrediente, a la frescura de la
temporada y a la herencia ancestral de cada
rincon del mundo.

Desde los campos mediterraneos donde el
aceite de oliva extra virgen es el rey indiscutible,
hasta las vibrantes tierras americanas que nos
regalan la energia del maiz, el aguacate y los
granos andinos, cada plato seleccionado es una
obra maestra de salud y sabor. Invito a los
lectores a desplegar las velas de la imaginacion
y a adentrarse en esta travesia gastrondmica,
donde la cocina se convierte en el puente que
conecta la diversidad y la identidad de nuestro
mapa mundial. jBuen viaje a todo descuartelar y
buen provecho!

Capitan Nemo



Ensaladas del Mundo:
Alimentos Saludables para
Crear Platos Unicos

Descubrelos ingredientes masnutritivosdel planeta para
transformar tus ensaladas en obras maestras de salud y
sabor



¢ VEGETALES

La Base de Toda Ensalada saludable: Verduras de Hoja
Verde

Origen y Caracteristicas Propiedades Nutricionales
La lechuga romana, espinaca y rtcula tienen sus . ) o

& o p i Y ¢ Ricas en fibra dietética
raices en la region mediterranea y europea,
cultivadas desde la antigliedad. Estos vegetales
de hojas verdes han sido valorados por

civilizaciones milenarias por su frescura y » Minerales esenciales como hierro y calcio

o Alto contenido de vitaminas A, Cy K

« Antioxidantes que fortalecen las defensas

propiedades nutritivas.

Beneficios para la Salud

Mejoran la digestion, fortalecen la salud 6sea
gracias a la vitamina K, reducen la inflamacion y
protegen contra el envejecimiento celular.




& FRUTAS

Tomate: El Corazon de la Ensalada

Mediterranea

Historia y Origen

Originario de las regiones andinas de América del
Sur, el tomate fue domesticado por las
civilizaciones precolombinas. Los conquistadores
espafioles lo llevaron a Europa en el siglo XVI,
donde inicialmente fue considerado ornamental
antes de convertirse en un ingrediente culinario
esencial.

Beneficios Terapéuticos
Protege el sistema cardiovascular, combate el

envejecimiento celular, mejora la salud de la piel
y reduce el riesgo de ciertos tipos de cancer.

Composicion Nutricional

e Licopeno: potente antioxidante
e Vitamina C para inmunidad
e Potasio para funcion cardiaca

e Vitaminas Ay K



‘ 0. HIDRATACION |

Pepino: Frescura y Hidratacion Natural

Origen Milenario

Cultivado desdehace mas de
3,000 anos en regiones de

Asia, especialmente en India.

Los antiguos romanos y
griegos lo valoraban tanto
por sus propiedades
refrescantes que lo
cultivaban en invernaderos
primi tivos.

Propiedades Nutricionales

Compuesto por95% agua, el
pepino es una fuente
excelente de hidratacion.
Aporta vitaminas del
complejo B, vitamina K,
minerales como magnesio y
potasio, y silicio para la salud
de la piel.

Beneficios para el Cuerpo
Hidrata profundamente,
ayuda a eliminar toxinas del
organismo, favorece la salud
renal, reduce la inflamacion y
apoya la salud cardiovascular.
Ideal para dias calurosos.



¥ RAICES

Zanahoria: Dulzura y Color en Cada Bocado

Historia Ancestral

Originaria de Asia Central, la zanahoria
ha sido consumida durante mas de 5,000
aflos. Curiosamente, las primeras
zanahorias eran moradas y amarillas; las
variedades naranjas fueron desarrolladas
en los Paises Bajos en el siglo XVIL.

Perfil Nutricional

Beneficios para la Salud

Mejora significativamente la vision
nocturna, fortalece el sistema
inmunoldgico, promueve la salud
digestiva y contribuye a una piel radiante
y saludable.

Betacarotenos Fibra Antioxidantes

Precursoresdevitamina A Mejorala digestion Proteccion celular



¥ SUPER ALIMENTO

Quinoa: El Grano Andino que Revoluciona las

Ensaladas

Legado Ancestral

Cultivada en los Andes desde
hace 7,000 afos, la quinoa era
considerada el "grano madre" o
"chisaya mama" por los incas.
Este pseudocereal fue la base de
la alimentacion de civilizaciones

andinas precolombinas.

Proteina Completa

Adiferencia de otros granos, la
quinoa contiene los 9
aminoacidos esenciales,
convirtiéndola en una fuente de
proteina completa ideal para
vegetarianos y veganos.

Beneficios Cardiovasculares

Ricaen fibra,hierro y magnesio,
ayuda a controlar los niveles de
azucar en sangre, aporta energia
sostenida y mejora la salud
cardiovascular. Sin gluten y facil
de digerir.



’ > GRASAS SALUDABLES ]

Aguacate: La Grasa Saludable
que No Puede Faltar

Tesoro Perfil Nutricional Excepcional
Mesoamericano

C o « Alto contenido en grasas monoinsaturadas
Originario de México

i las "buenas”
y Centroameérica, el ( )

aguacate ha sido « Vitamina E: potente antioxidante

consumido durante » Mas potasio que un platano
milenios. Los aztecas « Acido oleico para salud cardiovascular
lo llamaban

» Fibra dietética y vitaminas del complejo B
"ahuacatl" y lo

contislevalban ui Beneficios Comprobados

Reduce el colesterol LDL ("malo”), protege el

simbolo de amor y

fertilidad por su p . 0 .
corazoén, mejora la absorcion de nutrientes

liposolubles de otros vegetales, favorece la
salud cerebral y contribuye a la saciedad
prolongada.

forma y propiedades

nutri tivas.




(& LEGUMBRES

Legumbres: Pequenos Tesoros, Grandes Beneficios

Laslegumbres son unpilar dela alimentacion humana desdehace milenios,reconocidaspor su valor
nutricional y su versatilidad culinaria. Desde lentejas y garbanzos hasta frijoles y guisantes, estos
humildes alimentos ofrecen una potencia de nutrientes esenciales y un sinfin de posibilidades en la

cocina.
Historia y Cultivo Global

Con origenes que se remontan a las primeras civilizaciones
agricolas, las legumbres han sido fundamentales en dietas
ancestrales de Asia, Africa y América. Su capacidad para
enriquecer el suelo con nitrogeno las ha hecho esenciales
en la agricultura sostenible, y su facilidad de
almacenamiento las convirti6 en un alimento basico vital
para la supervivencia humana durante siglos.

Perfil Nutricional Impresionante

Proteina Vegetal Fibra Dietética

Fuente completa de Beneficia la digestion y

aminoacidos esenciales. regula el transito
intestinal.

Hierro y Folato Minerales Clave

Esenciales para la Magnesio, potasio, zinc y

formacion de globulos otros micronutrientes

rojos y el desarrollo vi tales.

celular.

Beneficios para la Salud Duraderos

El consumo regular de legumbres contribuye significativamente a la salud cardiovascular al reducir el
colesterol, ayuda a regular los niveles de azlicar en sangre previniendo picos de glucosa, promueve
una saciedad prolongada que apoya el control de peso y ofrece una alternativa sostenible y econémica
a las proteinas animales, siendo ideales para dietas vegetarianas y veganas.



0 LACTEOS

Lacteos: Mas Alla del Calcio, un
Nutriente Esencial

Los productos lacteos, como la leche, el queso y el yogur,
han sido parte fundamental de la dieta humana por miles de
anos. Representan una fuente concentrada de nutrientes que
son vitales para la salud o¢sea, el crecimiento y el
mantenimiento de maultiples funciones corporales. Su
variedad permite adaptarlos a diversos gustos y necesidades.

Calcio y Fasforo

Indispensables para la
formacion y
mantenimiento de
huesos y dientes
fuertes. Previenen la
osteoporosis y aseguran
la salud esquelética a lo

largo de la vida.

Proteinas de Alta Calidad

Contienen todos los
aminoacidos esenciales
necesarios para la
construccion y
reparacion muscular, la
produccion de enzimas
y hormonas, y la
saciedad.

Vitamina D

Clave para la absorcion
de calcio en el intestino
y su posterior
incorporacion a los
huesos. Muchos lacteos
vienen fortificados con

esta vitamina esencial.

Probidticos

Presentes en yogures y
otros lacteos
fermentados,
contribuyen a la salud
intestinal, mejoran la
digestion y refuerzan el
sistema inmunolégico.

El consumo regular de lacteos, en las cantidades adecuadas
y considerando las tolerancias individuales, puede ser un
aliado poderoso para una dieta equilibrada, aportando
beneficios que van desde la fortaleza 0sea hasta el
bienestar digestivo.




) PROTEINAS

Proteinas: El Pilar de una Dieta Equilibrada

Las proteinas son macronutrientes esenciales para la construccion y reparacion de tejidos, la
produccion de enzimas y hormonas, y el mantenimiento de una buena salud. Fundamentales para cada

celula del cuerpo, su ingesta adecuada es vital para el bienestar general.

Aminoacidos Esenciales Crecimiento y Reparacion Saciedad y Metabolismo

Las proteinas estan Juegan un papel clave en la Contribuyen a una mayor
compuestas por reparacion muscular, la sensacion de saciedad, lo
aminoacidos, algunos de los salud de la piel y el cabello, y que puede ayudar en el
cuales nuestro cuerpo no la produccion de nuevas control del peso. Ademas,
puede producir. Obtener células. Son indispensables requieren mas energia para
todos los aminoacidos para la recuperacion fisica y ser digeridas, potenciando
esenciales a través de la el desarrollo en todas las un metabolismo saludable.
dieta es crucial para el etapas de la vida.

funcionamiento 6ptimo del
organismo.



»» PESCADO

Pescado: Un Pilar Nutricional del Mar

Elpescado ha sido unafuente fundamental de alimento paralas civilizaciones costeras y, hoy en dia, es
reconocido globalmente por su extraordinario perfil nutricional. Desde las grasas saludables hasta las
proteinas de alta calidad, el pescado ofrece una gama de beneficios esenciales para la salud que lo
convierten en un componente invaluable de cualquier dieta equilibrada.

Perfil Nutricional Sobresaliente

Acidos Grasos Omega-3

Especialmente en
pescados azules,
esenciales para la salud
cerebral, cardiovascular y
con potentes
propiedades

antiinf lamatorias.

Vitaminas Esenciales

Rico en Vitamina D, vital
para la salud 6sea e
inmunologica, y Vitamina
B12, fundamental para el
sistema nervioso y la
formacion de globulos
rojos.

Proteinas de Alta Calidad

Fuente completa de
todos los aminoacidos
esenciales, cruciales para
el desarrollo muscular y
la reparacion de tejidos.

Minerales Clave

Aporta yodo, esencial
para la funcion tiroidea,
selenio, un potente
antioxidante, y zinc,
importante para el
sistema inmune.

Impacto Duradero en la Salud

El consumo regular de pescado se asocia con un menor riesgo de enfermedades cardiacas, mejora de
la funcion cerebral, y puede ayudar a combatir la depresion. Su contribucién a la salud ocular y su
papel en el desarrollo infantil lo consolidan como un alimento indispensable para personas de todas las
edades.



() HUEVOS

Huevos: Un Tesoro Nutricional Completo

Los huevos, alimento basico eninnumerables culturas alrededor del mundo,son una de las fuentes de
nutrientes mas versatiles y accesibles de la naturaleza. Desde el desayuno hasta la cena, su presencia
en nuestra dieta es un testimonio de su riqueza nutricional y su valor culinario. Contienen casi todos

los nutrientes necesarios para la vida, lo que los convierte en un superalimento.
Perfil Nutricional Sobresaliente

<) &

Proteina de Alto Valor
Bioldgico

Vitaminas Esenciales

Rico en vitaminas B12, D,

Fuente completa de Ay E, vitales para la

aminoacidos esenciales, salud 6sea, inmunologica

ideal para el desarrollo y y ocular.

reparacion muscular.

% D

Minerales Clave Colina y Antioxidantes

Aporta hierro, zinc y
selenio, importantes
para el sistema inmune,
el metabolismo y la
funcion tiroidea.

Nutriente crucial para el
desarrollo cerebral y la
salud hepatica, ademas
de antioxidantes como la
luteina.

Impacto Duradero en la Salud

El consumo regular de huevos favorece la salud cerebral y la memoria gracias a la colina, contribuye a
la salud ocular por sus carotenoides y ayuda en el control del peso debido a su alto poder saciante y su
perfil proteico. Son un alimento fundamental para todas las edades, desde el desarrollo infantil hasta el

mantenimiento de la vitalidad en la vejez.



& CEREALES INTEGRALES

Cereales Integrales: La Fuente de Energia Sostenible

Desde las antiguas civilizaciones mesopotamicas hasta las culturas anginas, los cereales integrales han
sido la base de la alimentacion humana durante milenios. A diferencia de sus contrapartes refinadas,
conservan todas sus partes: el salvado, el germen y el endospermo, lo que los convierte en una fuente
nutricional mucho mas completa y una piedra angular para la salud.

Perfil Nutricional Completo

Carbohidratos Complejos

Proporcionan energia de liberacion lenta,
manteniendo los niveles de glucosa estables y
evitando picos.

Vitaminas del Grupo B

Fundamentales para el metabolismo energético,
la funcién nerviosa y la produccion de globulos
rojos.

Fibra Dietética

Crucial para una digestion saludable, previene
el estrenimiento y contribuye a la sensacion de
saciedad.

Minerales Esenciales

Aportan magnesio, hierro, zinc y selenio,
importantes para multiples funciones
corporales y el sistema inmunologico.

Impacto en la Salud a Largo Plazo

El consumo regular de cereales integrales esta fuertemente asociado con un menor riesgo de
enfermedades cronicas, incluyendo enfermedades cardiacas, diabetes tipo 2 y ciertos tipos de cancer.
Su combinacién tnica de fibra, antioxidantes y fitonutrientes trabaja en sinergia para proteger el
cuerpo y promover un bienestar duradero.



) ESPECIAS Y HIERBAS

Especias y Hierbas: Mas Alla del Sabor, un Poder
Natural

Las especias y hierbas,utilizadas durante milenios para realzar el sabor delosalimentos, sonmucho

mas que simples condimentos. Estas maravillas botanicas estan cargadas de compuestos bioactivos
que ofrecen una impresionante gama de beneficios para la salud, desde propiedades antioxidantes y
antiinflamatorias hasta efectos protectores contra diversas enfermedades. Su incorporacion regular
en la dieta es una forma sencilla y deliciosa de potenciar el bienestar.

Beneficios Funcionales Clave

Antioxidantes Potentes Propiedades
Antiinf lamatorias
Combaten el dafio celular

causado por los radicales Reducen la inflamacion

cuerpo del
envejecimiento
prematuroy
enfermedades cronicas.

Mejora de la Digestion

Muchas hierbas
estimulan la produccion
de enzimas digestivas,
facilitando la asimilacion
de nutrientes y aliviando
molestias.

dolores y contribuyendo
a la prevencion de
enfermedades como la
artritis.

Soporte Inmunologico

Algunas contienen
compuestos que
refuerzan las defensas
del cuerpo, ayudando a
prevenir infecciones y
enfermedades.

Impacto Holistico en la Salud

La riqueza de las especias y hierbas no solo transforma nuestros platos, sino que también ejerce un
impacto significativo en nuestra salud general. Su uso constante puede ayudar a controlar los niveles
de azlcar en sangre, mejorar la salud cardiovascular, y ofrecer proteccion contra ciertos tipos de
cancer, consolidandolas como pilares de una alimentacion saludable y una vida plena.



() SEMILL AS

Semillas: Pequenas Joyas de la Naturaleza

Las semillas, a menudo pasadas por alto, son concentrados de vida y nutricion. Estos diminutos paquetes de energia contienen todos los nutrientes necesarios
para que una nueva planta crezca, lo que las convierte en una fuente increiblemente potente de vitaminas, minerales, grasas saludables y fibra para nuestra
dieta. Su versatilidad permite incorporarlas facilmente en cualquier comida, aportando un gran valor nutricional.

Perfil Nutricional Sobresaliente

Acidos Grasos Esenciales Alto Contenido de Fibra
Ricas en Omega-3 y Omega-6 (como Favorecen la digestion, regulan el
chia y lino), cruciales para la salud transito intestinal, promueven la
cerebral, cardiovascular y con efectos saciedad y ayudan a estabilizar los
antiinf lamatorios. niveles de azicar en sangre.
Proteinas Vegetales Minerales y Vitaminas
Completas Clave

Una excelente fuente de proteina de Aportan magnesio, zinc, hierro y
origen vegetal, con todos los vitamina E, fortaleciendo huesos,
aminoacidos esenciales necesarios para sistema inmune y actuando como
la reparacion muscular y el potentes antioxidantes.

metabolismo.

Impacto Duradero en la Salud

Incorporar semillas regularmente en la dieta se asocia con beneficios significativos como la mejora de la salud cardiovascular al reducir el colesterol LDL, el
control del peso gracias a su poder saciante, y la prevencion de enfermedades croénicas. Su riqueza en antioxidantes también contribuye a la proteccion celular y
al retraso del envejecimiento, haciendo de estas pequefas joyas un gran aliado para la vitalidad.



~g MIEL Y ENDULZANTES NATURALES

Miel y Endulzantes Naturales: Dulzura con
Propiedades Curativas

Lamiel, el sirope de arce,elagave y otrosendulzantesnaturales no sonsolo alternativas al azticar
refinado. Estos valiosos recursos de la naturaleza ofrecen perfiles nutricionales tnicos, repletos de
antioxidantes y otros compuestos beneficiosos. Utilizados durante milenios no solo por su sabor, sino
también por sus propiedades medicinales, representan una forma mas consciente de disfrutar de la

dulzura.

Beneficios Funcionales Clave

Antioxidantes Potentes

Contienen flavonoides y
acidos fenolicos que
combaten el estrés
oxidativo y protegen las
celulas del dano
ambiental.

Propiedades
Antibacterianas

Fuente de Energia Natural

Proporcionan glucosa y
fructosa de rapida
asimilacion, ofreciendo
un impulso energético
sostenido sin picos
bruscos.

Minerales y Vitaminas
Traza

Especialmente la miel, es Aportan pequenas

conocida por sus efectos cantidades de minerales

antimicrobianos, como potasio, calcio,

ayudando a combatir hierro y vitaminas del

bacterias y a aliviar la tos complejo B,
y la garganta irritada. contribuyendo a
funciones vitales del

organismo.

Impacto Duradero en la Salud

Mas alla de su delicioso sabor, la miel y otros endulzantes naturales ofrecen beneficios que van desde
la mejora de la salud digestiva y la proteccion contra patogenos, hasta el alivio de sintomas
respiratorios y el fortalecimiento del sistema inmune. Su consumo consciente puede ser una forma
inteligente de satisfacer el gusto por lo dulce mientras se nutre el cuerpo con elementos vitales para
una vida saludable.



© FRUTOS SECOS

Nueces y Almendras: Crujiente Nutricion para la
Ensalada

Historia y Cultivo

Las nueces y almendras han sido cultivadas en regiones mediterraneas y asiaticas durante siglos. Las
almendras fueron uno de los primeros frutos secos domesticados, apreciados por comerciantes de la
Ruta de la Seda. Las nueces tienen una historia similar, valoradas por su longevidad y propiedades nutri

tivas.

Componentes Nutricionales

20%

Grasas saludables omega-3 y Proteinas vegetales de calidad De la dosis diaria de vitamina E

omega-6
Beneficios para la Salud

Mejoran notablemente la funcion cerebral y la memoria, reducen la inflamacion cronica, aportan
saciedad prolongada, protegen contra enfermedades cardiacas y fortalecen el sistema nervioso.



3 ALGAS MARINAS

Algas Marinas: El Tesoro Nutricional del Océano

Lasalgasmarinas, vegetales submarinos milenarios, son una de lasfuentes de nutrientes mas densas y
sostenibles del planeta. Apreciadas en diversas culturas por su sabor Gnico y sus propiedades
medicinales, estas "joyas del mar" estan repletas de vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra,
ofreciendo un vasto espectro de beneficios para la salud que van mas alla de lo que la tierra puede
proporcionar. Su incorporacion en la dieta moderna es un paso hacia un bienestar integral.

Beneficios Funcionales Clave

Ricas en Minerales Concentrado de Vitaminas

Esenciales . .
Aportan vitaminas A, C,

Excelente fuente de yodo g Ky del complejo B,

(fundamental  para la  jpcluyyendo BI2 en
tiroides), calcio, hierro y algunas variedades,

magnesio, vitales para el potenciando la energia y
metabolismo y la salud la inmunidad.

Osea.
Fibra y Prebioticos Antioxidantes Potentes
Marinos

Contienen compuestos
Promueven una digestion como fucoidanos y
saludable, nutren la carotenoides, que
microbiota intestinal y combaten el dafio
contribuyen a la oxidativo y tienen efectos
saciedad, ayudando en el antiinf lamatorios.

control de peso.

Impacto Duradero en la Salud

El consumo regular de algas marinas se ha vinculado a mejoras significativas en la funcion tiroidea, la
regulacion del aztcar en sangre, la reduccion del colesterol y la proteccion contra enfermedades
cronicas gracias a sus componentes bioactivos. Su capacidad para desintoxicar el organismo de
metales pesados y su perfil nutricional nico las convierten en un superalimento esencial para
fortalecer el cuerpo y mantener una vitalidad duradera.



@ ESPINACA

Espinaca: El Poder Verde para tu Salud

La espinaca, unvegetal de hojaverde oscuro, esaclamada como uno de los alimentos mas nutritivos
del planeta. Cargada de vitaminas, minerales y antioxidantes, esta verdura de bajo contenido calérico
es una fuente inigualable de vitalidad. Su versatilidad en la cocina la hace facil de incorporar en
cualquier dieta, aportando un impulso significativo a la salud general.

Beneficios Funcionales Clave

Ricaen HierroyEnergia Vitaminas Ky A

Esenciales
Fundamental para la

produccion de globulos La vitamina K es crucial
rojos y el transporte de para la salud 6sea y la
oxigeno, combatiendo la coagulacion, mientras
fatiga y potenciando la que la vitamina A apoya
vi talidad. la vision y la funcion

inmunolog ica.

Potentes Antioxidantes Alta en Fibra Digestiva
Contiene luteina, Promueve una digestion
zeaxantina y flavonoides saludable, previene el
que protegen las células estrenimiento y

del dafio oxidativo y contribuye a la sensacion
tienen efectos de saciedad, helping en el
antiinf lamatorios. control de peso.

Impacto Duradero en la Salud

El consumo regular de espinaca se asocia con beneficios como el fortalecimiento de los huesos, la
mejora de la vision, el refuerzo del sistema inmunolégico y la reduccion del riesgo de enfermedades
cronicas como enfermedades cardiacas y ciertos tipos de cancer, gracias a su perfil antioxidante y
antiinflamatorio. Es un superalimento accesible que contribuye significativamente a una vida larga y

saludable.



¢ LECHUGA

Lechuga: El Crujiente Secreto para una Hidratacion
Saludable

La lechuga, un basico en ensaladasyguarniciones,esmucho mas queun simplevegetal. Conun alto

contenido de agua y un perfil nutricional sorprendente, esta hoja verde ofrece una refrescante fuente
de vitaminas, minerales y fibra, esencial para mantener el cuerpo hidratado y nutrido. Su ligereza y
versatilidad la convierten en un aliado perfecto para una dieta equilibrada.

Beneficios Funcionales Clave

Alta Hidratacion

Compuesta por mas del
95% de agua, la lechuga
es ideal para mantener el
cuerpo hidratado y
apoyar las funciones
celulares.

Fuente de Folato

Contiene folato (vitamina
BY9), crucial para el
desarrollo celular y la
prevencion de defectos
del tubo neural durante
el embarazo.

Rica en Vitaminas Ay K

Aporta grandes
cantidades de vitamina A
para la vision y la
inmunidad, y vitamina K
esencial para la
coagulacion y la salud
Osea.

Fibra Dietética Suave

Promueve una digestion
saludable, ayuda a
prevenir el estrenimiento
y contribuye a la
sensacion de saciedad
con muy pocas calorias.

Impacto Duradero en la Salud

El consumo regular de lechuga contribuye a la salud cardiovascular, mejora la digestion y puede
ayudar en el control de peso gracias a su bajo aporte calorico y su alto contenido de agua y fibra. Sus
antioxidantes naturales también ofrecen proteccion contra el dafio celular, haciendo de este humilde
vegetal un componente poderoso para una vitalidad duradera y un bienestar general.



@ KALE

Kale: El Superalimento Verde para una Salud Optima

Elkale,ocol rizada, es un potentesuperalimento,reconocido por suexcepcionalperfil nutricional.
Considerada una de las verduras de hoja verde mas densas en nutrientes, la col rizada ofrece una
abundancia de vitaminas, minerales y antioxidantes. Su consumo regular contribuye a una mejor salud
Osea, proteccion antioxidante y un sistema inmunologico robusto, convirtiéndola en un pilar esencial

de una dieta saludable.

Beneficios Funcionales Clave

Ricaen VitaminaskK, AyC

Esencial para la
coagulacion sanguinea, la
vision, la inmunidad y la
salud de la piel, apoyando
multiples funciones

vi tales.

Fuente de Calcio y
Magnesio

Crucial para la salud 6sea
y muscular, ayudando a
prevenir la osteoporosis
y mantener la funcion
nerviosa adecuada.

Poderosos Antioxidantes

Contiene flavonoides y
polifenoles que
combaten el estrés
oxidativo y la
inflamacion, protegiendo
las células del dafo.

Fibra de Alto Contenido

Favorece una digestion
optima, regula el aztcar
en sangre y contribuye a
la saciedad, apoyando el
control de peso.

Impacto Duradero en la Salud

El consumo continuo de col rizada esta asociado con la prevencién de enfermedades crénicas,
incluyendo ciertos tipos de cancer y enfermedades cardiovasculares, gracias a sus compuestos
fitoquimicos y antiinflamatorios. Ademas, su alto contenido de fibra y agua la convierte en un
excelente alimento para la desintoxicacion y el mantenimiento de un peso saludable, promoviendo una

vitalidad duradera y una calidad de vida superior.



@® RUCULA

Rucula: El Toque Picante para una Salud Vibrante

Lartcula, conocida por su sabordistintivo y ligeramente picante, es una hoja verde poderosaque va

mas alla de ser un simple acompafiamiento. Este vegetal de la familia de las cruciferas esta repleto de
nutrientes esenciales, compuestos bioactivos y antioxidantes que contribuyen a una salud 6ptima. Su
facil integracion en ensaladas, pastas y otros platos la convierte en una excelente opcion para
enriquecer cualquier dieta.

Beneficios Funcionales Clave

Poderosos Antioxidantes Vitaminas Ky C
Esenciales
Rica en glucosinolatos y

sulforafano, que ofrecen La vitamina K es

proteccion celular contra fundamental para la

el dano oxidativo y coagulacmn sanguineay

pueden tener la salud 6sea, mientras

propiedades que la vitamina C

anticancerigenas. refuerza el sistema
inmunitario y la
produccion de colageno.

Digestion y Salud Apoyo ala

Intestinal Desintoxicacion

Su contenido de fibra
promueve un sistema
digestivo saludable, alivia
el estrenimiento y apoya
el equilibrio de la

microbiota intestinal.

Los compuestos
azufrados presentes en la
racula ayudan al higado
en sus procesos de
desintoxicacion,
facilitando la eliminacion
de toxinas del cuerpo.

Impacto Duradero en la Salud

El consumo regular de racula se asocia con la mejora de la salud cardiovascular, la prevencion de
ciertos tipos de cancer y la proteccién contra la degeneracion macular gracias a sus carotenoides.
Ademas, su bajo contenido calérico y alta densidad nutricional la hacen ideal para el control de peso y
para mantener una sensacion de saciedad, contribuyendo a una vitalidad y bienestar general a largo
plazo.



@ ACELGA

Acelga: El Poder Nutricional en Cada Hoja

Laacelga, una verdura de hojaverde robustay nutritiva,es a menudosubestimada pero se posiciona
como una verdadera superestrella en el mundo de los alimentos saludables. Perteneciente a la misma
familia que la remolacha y la espinaca, la acelga esta repleta de vitaminas, minerales y fibra, ofreciendo
un amplio espectro de beneficios para la salud. Su versatilidad en la cocina y su perfil de sabor terroso
la hacen un excelente complemento para una dieta equilibrada, contribuyendo al bienestar general y la
prevencion de enfermedades.

Beneficios Funcionales Clave

Densidad Nutricional Potente Antioxidante

Extraordinariamente rica Contiene antioxidantes

en vitaminas K, Ay C, asi como el betacaroteno,
como minerales luteina y zeaxantina, que
esenciales como el protegen las células del
magnesio, potasio y dano oxidativo y apoyan
hierro, fundamentales la salud ocular.
para multiples funciones

corporales.

Regulacion del Azucar Soporte Oseo y Digestivo

Sus compuestos Gnicos, El alto contenido de

incluyendo el 4cido
siringico, pueden ayudar
a regular los niveles de
azucar en sangre, siendo
beneficiosa para la salud
metabolica.

vitamina K y calcio
contribuye a la salud
Osea, mientras que su
fibra promueve una
digestion saludable y
previene el
estrenimiento.

Impacto Duradero en la Salud

El consumo regular de acelga esta vinculado a la mejora de la salud cardiovascular, la prevencion de la
diabetes tipo 2 y una mayor proteccién contra ciertos tipos de cancer, gracias a sus propiedades
antiinflamatorias y antioxidantes. Su capacidad para fortalecer los huesos y apoyar la funcion cerebral
la convierte en un alimento esencial para mantener la vitalidad y la calidad de vida a lo largo de los
anos.



@ BERZA

Berza: La Hoja Verde con Tradicién y Potencia
Nutricional

Laberza, una verdura de hoja verde robusta y tradicionalmente valorada en muchas culturas, es un
superalimento con un perfil nutricional impresionante. Parte de la familia de las cruciferas, como el
brocoli y la col rizada, la berza esta cargada de vitaminas, minerales y fibra dietética. Reconocida por
su sabor terroso y ligeramente amargo, es un ingrediente versatil en la cocina, especialmente en platos
reconfortantes, y su consumo regular contribuye significativamente a una dieta saludable y al
bienestar general.

Beneficios Funcionales Clave

Ricaen Vitaminask, AyC

Vital para la salud 6sea, la
vision, el sistema
inmunitario y la funcion
celular, protegiendo
contra el envejecimiento
prematuro.

Compuestos
Antioxidantes

Contiene glucosinolatos
y flavonoides que
combaten los radicales
libres, reduciendo el
riesgo de enfermedades
cronicas y la inflamacion.

Fuente de Calcio y Fibra

Contribuye a huesos
fuertes y un sistema
digestivo saludable,
regulando el transito
intestinal y la absorcion
de nutrientes.

Apoyo ala
Desintoxicacion

Sus componentes
azufrados y la fibra
favorecen la eliminacion
de toxinas y apoyan la
funcion hepatica,
promoviendo la limpieza
interna.

Impacto Duradero en la Salud

El consumo constante de berza se asocia con importantes beneficios cardiovasculares, la prevencion
de ciertos tipos de cancer y una mejor gestion de la glucosa en sangre, gracias a su rica composicion
fitoquimica. Ademas, su alto contenido de fibra y bajo aporte calérico la convierten en una aliada ideal
para el control de peso y para mantener una sensacion de saciedad prolongada, promoviendo una vida

mas activa y saludable.



< PEREJIL

Perejil: El Frescor y la Potencia Nutricional al Alcance
de tu Mano

Aunque a menudose le considera un simple adorno culinario, el perejil es muchomas queeso: es una
potencia nutricional y una hierba aromatica indispensable en la cocina global. Perteneciente a la
familia de las Apiaceas, esta humilde hoja verde esta cargada de vitaminas, minerales y compuestos
bioactivos que ofrecen una impresionante gama de beneficios para la salud. Su sabor fresco y
ligeramente picante no solo realza innumerables platos, sino que su facil integracién en la dieta diaria
lo convierte en un aliado esencial para el bienestar general.

Beneficios Funcionales Clave

Antioxidantes Potentes
Contiene flavonoides como la

Concentrado de Vitaminas

Extremadamente rico en
vitaminas K para la coagulacion
sanguinea y la salud 6sea,

apigenina y la luteolina, y
carotenoides como el

o . betacaroteno, que combaten el
vitamina C para el sistema B ] )
. o o dafo de los radicales libres y
inmunitario y vitamina A para la i .
. . reducen el estrés oxidativo.
vision y la piel.

Apoyo Renal y Diurético
Conocido por sus propiedades
diuréticas naturales, ayuda a

Salud Digestiva y Aliento
Fresco
Su contenido de fibra facilita la

eliminar el exceso de liquidos digestion y sus compuestos

del cuerpo y apoya la funcién
renal, contribuyendo a Ila

volatiles ayudan a neutralizar el

mal aliento, actuando como un

desintoxicacion. desodorante natural.

Impacto Duradero en la Salud

El consumo habitual de perejil se asocia con un menor riesgo de enfermedades cronicas, incluyendo
algunos tipos de cancer, gracias a sus propiedades antiinflamatorias y antioxidantes. Ademas, su
aporte de acido folico es crucial para la salud cardiovascular, y su riqueza en nutrientes favorece una
piel radiante y un cabello saludable. Integrar el perejil en la dieta no solo mejora el perfil nutricional,
sino que también contribuye a una sensacion general de vitalidad y bienestar a largo plazo,
demostrando que incluso las hierbas mas pequefias pueden tener un gran impacto.



¥ CIL ANTRO

Cilantro: El Sabor Fresco y sus Multiples Beneficios
para la Salud

El cilantro,una hierba aromatica ampliamenteutilizada en cocinasde todo el mundo, esconocido por
su sabor distintivo y su potente perfil nutricional. Mas alla de su papel culinario, esta humilde planta
verde es una fuente rica de vitaminas, minerales y compuestos bioactivos que ofrecen numerosos
beneficios para la salud. Desde apoyar la digestion hasta actuar como un potente antioxidante, el
cilantro es un anadido valioso a cualquier dieta, promoviendo el bienestar general.

Beneficios Funcionales Clave

Ricoen Antioxidantes Soporte Digestivo Natural

Contiene compuestos Facilita la digestion,

como el coriandrol, aliviando problemas
terpenos y vitamina C, como la indigestion, los
que combaten el dano de gases y la hinchazon,
los radicales libres y gracias a sus aceites
poseen propiedades esenciales que estimulan

antiinflamatorias, la produccién de enzimas

protegiendo las células.

Potencial Desintoxicante

Estudios sugieren que el
cilantro puede ayudar a
quelar metales pesados
en el cuerpo, facilitando
su eliminacion y
contribuyendo a la
desintoxicacion.

digestivas.

Regulacion de Azucar

Algunos componentes
del cilantro pueden
contribuir a la reduccion
de los niveles de aztcar
en sangre, siendo
beneficioso para
personas con diabetes o
riesgo de padecerla.

Impacto Duradero en la Salud

La incorporacion regular de cilantro en la dieta no solo mejora el sabor de los platos, sino que también
contribuye a la prevencion de enfermedades cronicas, mejora la salud del corazon y fortalece el
sistema inmunologico. Sus propiedades desintoxicantes y su capacidad para regular el aztcar en
sangre lo convierten en un aliado importante para mantener un equilibrio metaboélico 6ptimo y una
vitalidad duradera, demostrando que esta hierba es mucho mas que un simple condimento.



& MENTA

Menta: El Frescor y sus Multiples Beneficios para la
Salud

Lamenta,una hierba aromatica ampliamenteapreciada porsu saborrefrescante y suspropiedades
medicinales, es mucho mas que un simple aditivo para bebidas o postres. Desde la antigliedad, esta
versatil planta ha sido valorada por sus componentes bioactivos, incluyendo aceites esenciales como el
mentol, que le confieren una potente accion terapéutica. Integrar la menta en la dieta diaria o usarla
en remedios caseros puede contribuir significativamente a mejorar la digestion, aliviar el estrés y
ofrecer un sinfin de beneficios para el bienestar general.

Beneficios Funcionales Clave

Alivio de Dolores de
Cabezay Estrés

Propiedades Digestivas

Conocida por calmar el

sistema digestivo, aliviar Su aroma es utilizado en

la indigestion, los gases, aromaterapia para

reducir el estrés, la
ansiedad y aliviar dolores

las nauseas y el sindrome
del intestino irritable,

gracias a sus compuestos de cabeza por tension,

activos como el mentol. promoviendo la

relajacion y el bienestar
mental.

Accion Antibacteriana Descongestionante

Natural
El mentol y otros

compuestos poseen
propiedades
antimicrobianas que
pueden ayudar a
combatir bacterias en la

Ayuda a despejar las vias
respiratorias y aliviar
sintomas de resfriados,
gripe y alergias,
facilitando la respiracion

boca, mejorando el y proporcionando una

aliento y la salud bucal en sensacion de frescura.

general.

Impacto Duradero en la Salud

El consumo regular de menta contribuye a una mejor salud digestiva y a la gestion del estrés, lo que
indirectamente mejora la calidad de vida. Sus propiedades antioxidantes y antiinflamatorias apoyan la
funcion inmunolégica y pueden proteger contra el dafio celular. Ademas, su efecto descongestionante
es un aliado estacional. Incluir menta en infusiones, ensaladas o como aderezo no solo enriquece el
perfil de sabor de los alimentos, sino que también ofrece un camino sencillo y refrescante hacia un
bienestar holistico y sostenido.



& ALBAHACA

Albahaca: El Aroma Culinario y sus Poderosos
Beneficios para la Salud

La albahaca,unahierba aromatica emblematica de lacocina mediterranea y asiatica, es mucho mas

que un simple ingrediente culinario. Su distintivo aroma y sabor se combinan con un perfil nutricional
impresionante, lleno de vitaminas, minerales y compuestos bioactivos. Esta versatil planta ha sido
utilizada durante siglos por sus propiedades medicinales, ofreciendo una amplia gama de beneficios
para la salud que van desde el apoyo digestivo hasta la proteccion antioxidante, convirtiéndola en un
verdadero tesoro verde.

Beneficios Funcionales Clave

Potente Antiinflamatorio
y Antioxidante

Mejora la Digestion

Sus propiedades

Rica en compuestos carminativas y aceites

como eugenol, linalool y esenciales ayudan a

flavonoides, que relajar los musculos del

combaten la inflamacion tracto digestivo
b

y neutralizan los aliviando la indigestion,

radicales libres, la hinchazoén y los

protegiendo las células espasmos.

del dano oxidativo.

Propiedades
Antibacterianas Naturales

Apoyo Cardiovascular

Contiene magnesio y

potasio, minerales
esenciales que
contribuyen a la
relajacion de los vasos

Los aceites esenciales de
albahaca poseen efectos
antimicrobianos,
ayudando a inhibir el

crecimiento de ciertas
bacterias y hongos, lo

sanguineos, promoviendo

una circulacion saludable
que apoya el sistema

inmunolog ico.

y ayudando a regular la
presion arterial.

Impacto Duradero en la Salud

Integrar la albahaca en la dieta de forma regular no solo realza el sabor de los platos, sino que también
ofrece un camino delicioso hacia una mejor salud. Sus compuestos protectores contribuyen a la
prevencion de enfermedades cronicas, fortalecen las defensas del cuerpo y mejoran la funcion
digestiva. Ademas, su aroma se ha asociado con la reduccion del estrés y la mejora del estado de
animo, demostrando que esta fragante hierba es una aliada poderosa para un bienestar integral y
sostenido.



Vinagreta Casera Saludable: El Toque Final que
Potencia Sabores

O &

Aceite de Oliva Virgen Extra Vinagre Balsamico

Base mediterranea rica en grasas Anade acidez y profundidad. Ayuda a controlar
monoinsaturadas y polifenoles antioxidantes. los niveles de aztcar en sangre y mejora la
Protege el corazon y reduce la inflamacion. digestion de nutrientes.

¥ 0

Hierbas Frescas Mostaza Dijon

Albahaca, orégano o tomillo aportan Emulsiona la mezcla y anade un toque picante.
antioxidantes adicionales, mejoran el sabor y Contiene minerales como selenio y propiedades
anaden vitaminas y minerales esenciales. antiinflamatorias naturales.

Preparar tu propia vinagreta es sencillo, econémico y mucho mas saludable que las versiones
comerciales cargadas de conservantes y azucares afadidos. La proporcion clasica es 3 partes de aceite
por 1 de vinagre.



iTransforma tu Alimentacion con Ensaladas
Deliciosas y Nutritivas!

Combina Colores

Mezcla estos alimentos para
crear ensaladas llenas de
color, sabor y salud. Cada
color representa diferentes
nutrientes esenciales.

sl

Alimentacion Balanceada

Unadieta variada y
equilibrada es la clave para tu
bienestar integral. Incluye
proteinas, grasas saludables,
carbohidratos complejos y
vegetales.

Empieza Hoy

Disfruta de la energia y
vitalidad que solo la
naturaleza puede ofrecer. Tu
cuerpo te lo agradecera con
cada bocado nutritivo.

"Que tu alimento sea tu medicina y tu medicina sea tu alimento" - HipOcrates



TOMO I -
MEDITERRANEOQO

La cuna de la ensalada moderna. Recetas clasicas que celebran el
ingrediente, la frescura absoluta y el equilibrio natural de sabores. Platos
simples, honestos y profundamente satisfactorios.




(9 ESENCIA MEDITERRANEA

La Filosofia del Ingrediente

En el Mediterraneo, la cocina gira alrededor del respeto por el
ingrediente. Las ensaladas no se cargan ni se disfrazan: se construyen
con intencion, destacando la pureza y calidad de cada elemento.

Frescura de temporada

Ingredientes en su mejor momento

Aceite de calidad

Extra virgen como protagonista

5T

Equilibrio natural

Pocos ingredientes, bien combinados

Ajuste final

La sal siempre al terminar




Ensalada Griega Clasica

Ingredientes

« Tomate maduro en cubos grandes
« Pepino en rodajas

« (ebolla morada en pluma

« Aceitunas negras

« Queso feta en bloques

« Aceite de oliva extra virgen

« Orégano seco y sal

Coloca el tomate, el pepino y la cebolla 1
en un bowl
2 Anade las aceitunas y mezcla
suavemente
Incorpora el queso feta en bloques 3
grandes
4 Alifa con aceite de oliva, sal y orégano

D Tip del Chef: No mezcles en exceso. La ensalada griega se arma, no se revuelve.



Ensalada Caprese
Tradicional

Ingredientes e Alterna rodajas de tomatey

, mozzarella en el plato
« Tomate fresco en rodajas

« Mozzarella fresca _ ,
e Anade hojas de albahaca

« Albahaca fresca

fresca

« Aceite deoliva

- Sal e Finaliza con aceite de olivay
sal

D Tip del Chef: La temperatura importa: tomate y mozzarella
deben estar a temperatura ambiente.



Ensaladas con Legumbres

Las legumbres aportan sustancia y textura, transformando una ensalada en un plato completo y nutritivo. Dos recetas

mediterraneas esenciales.

Ensalada Mediterranea de Garbanzos

Ingredientes: Garbanzos cocidos, tomate, pepino, perejil
fresco, limdn, aceite de oliva, sal

Preparacion: Mezcla los garbanzos con el tomate y el
pepino. Afade perejil fresco picado. Alifia con limdn, aceite
de olivay sal.

Deja reposar 10 minutos antes de servir para que los sabores
se integren.

Ensalada de Lentejas Mediterranea

Ingredientes: Lentejas cocidas, cebolla morada, perejil,
limon, aceite de oliva, sal

Preparaci('m: Mezcla las lentejas con la cebolla y el perejil.
Alifia con limdn, aceite y sal.

Funciona mejor tibia que fria.



HOJAS FRESCAS

Rucula, Espinaca y Albahaca

Ensalada de Ruculay
Parmesano

Ingredientes: Rucula fresca, queso
parmesano en lascas, limdn, aceite de
oliva, sal

« Coloca laricula en un bowl
« Afade aceite y unas gotas de limon

« Incorpora el parmesano en lascas

Alifia justo antes de servir para
mantener la rucula firme.

Ensalada de Espinaca y Queso
Feta

Ingredientes: Espinaca fresca, queso
feta, aceitunas, aceite de oliva

« Lavay seca bien la espinaca
« Anade el queso y las aceitunas
« Alifa con aceite de oliva

Secar bien la hoja evita que la ensalada
se agle.

Ensalada de Tomate y
Albahaca

Ingredientes: Tomate maduro,
albahaca fresca, aceite de oliva, sal

« C(Corta el tomate en trozos grandes

« Sala ligeramente y deja reposar 2
minutos

- Anade albahacay aceite de oliva

El reposo corto intensifica el sabor del
tomate.



Ensalada Nicoise Simplificada

La esencia de Niza

Una composicion elegante donde cada
ingrediente mantiene su identidad. La
presentacion por capas no es solo estética: es
parte fundamental del plato.

Ingredientes

« Papa cocida en rodajas
« Atdn

« Huevo duro

« Tomate

« Aceitunas

« Aceite de olivay sal

O
55 oS 7
Dispon por secciones Anade atun y huevo Alifia al final
Cada ingrediente en su lugar En cuartos ordenados Con aceite y sal

D Tip del Chef: No mezcles todo: la presentacion por capas es parte del plato.



Ensaladas Completas

Cuando una ensalada se convierte en plato principal: pasta fria y
vegetales asados, dos propuestas versatiles y satisfactorias para

cualquier ocasion.

Ensalada Mediterranea
de Pasta Fria

Ingredientes: Pasta corta
cocida y fria, tomate cherry,
aceitunas, queso fresco, aceite de
oliva, sal

1. Mezcla la pasta con los
vegetales

2. Afnade el queso en cubos

3. Alifa con aceite y sal

Tip: La pasta debe estar
completamente fria antes de
mezclar.

Ensalada Tibia de
Vegetales Asados

Ingredientes: Zucchini,
pimenton, berenjena, aceite de
oliva, sal

1. Asalos vegetales con aceitey
sal
2. Sirve tibios y ajusta sal

Tip: Servir tibio realza el sabor
natural del vegetal.




Tabbouleh Libanés

Ingredientes 1 Hidrata el

« Bulgur fino bulgur

« Perejil fresco (abundante) Remoja en agua

. Tomate en cubos pequefios fria 20 minutos,

« (Cebolla verde picada luego .escurre
muy bien.

« Menta fresca

« Jugo delimdn

. . . 2 Pica

« Aceite de oliva extra virgen finamente

- Sal
El perejil y la
menta deben
quedar muy
finos, son el

alma del plato.

3 Mezcla todo

Combina bulgur,
hierbas, tomate
y cebollaenun
bowl.

4 Alinay
reposa

Agrega limon,
aceite y sal. Deja
reposar 15
minutos antes
de servir.

[J Tip del Chef: El tabbouleh es una ensalada de perejil con
bulgur, no al reves. El perejil debe dominar.




[@ MARRUECOS]

Ensalada Marroqui de

Zanahoria

Ingredientes

« Zanahoria rallada gruesa
« Comino molido

« Pimentdn dulce

- Cilantro fresco picado
 Jugo delimoén

« Aceite de oliva

« Sal

« Miel (opcional)

Preparacion

e Pelayrallalas zanahorias
en tiras gruesas.

e Tuesta el comino en seco
30 segundos en sartén.

e Mezcla zanahoria con
comino, pimenton y
cilantro.

e Alifia con limdn, aceite, sal
y miel si deseas.

e Sirve fria 0 a temperatura
ambiente.

[0 Tip del Chef: Prepara esta ensalada con una hora de
antelacion. El comino se intensifica con el reposo.



[(Q TURQUI'A]

Ensalada de Pepino y Yogur

Ingredientes 1 Prepara el

« Pepino (1 grande) pepino

« Yogur natural espeso (1 taza) Ralla el pepino y
« Ajo (1diente, rallado) coldcalo en un

colador con sal.

« Menta fresca picada ' .
Deja escurrir 10

« Eneldo fresco picado

minutos y
« Aceite de oliva extra virgen exprime bien.
- Sal
2 Mezcla el
yogur
Combina el

yogur con el ajo
rallado, mentay
eneldo.

3 Integra

Afade el pepino
escurrido al
yogur y mezcla
suavemente.

4 Enfriay
sirve

Refrigera 30
minutos.
Termina con un
hilo de aceite de
oliva.

D Tip del Chef: Escurrir bien el pepino es clave. Si queda agua, el
yogur se diluye y pierde toda su cremosidad.




¥+ ESPANA

Ensalada Andaluza de
Naranja y Aceitunas

Ingredientes

« Naranja (2, en rodajas finas)

« Aceitunas negras (tipo
hojiblanca)

« Cebolla morada en pluma fina
« Aceite de oliva extra virgen
« Sal marina en escamas

« Pimenton dulce

Preparacion

Pela las naranjas a vivo,
eliminando toda la piel
blanca.

Cdrtalas en rodajas finas y
dispon en el plato.

Afade las aceitunasy la
cebolla morada encima.

Alifia con aceite de oliva
generoso y sal en
escamas.

Espolvorea pimenton
dulce al final.

D Tip del Chef: Usa naranjas de temporada, dulces y jugosas. El
contraste dulce-salado es la esencia de este plato andaluz.



FUSION MEDITERRANEA

Ensalada Mediterranea de
Quinoa

Ingredientes 1 Cocina la

« Quinoa cociday fria (1 taza) quinoa

« Tomate cherry en mitades Lava bien la

« Pepino en cubos quinoa antes de

« Aceitunas kalamata cocinar para
eliminar el

« Queso feta desmenuzado ,
amargor. Deja

« Perejil fresco picado enfriar
« Jugo de limdn completamente.

« Aceite de oliva extra virgen

. Saly pimienta negra 2 Prepara los
vegetales

Corta el tomate
cherry, pepinoy
denuesa las
aceitunas.

3 Mezcla en
bowl

Combina la
quinoa fria con
todos los
vegetalesy el
feta.

4 Alinay sirve

Mezcla limon,
aceite, saly
pimienta. Vierte
sobre la
ensaladay sirve.

[ Tip del Chef: La quinoa debe estar completamente fria y bien
escurrida antes de mezclar, de lo contrario ablandara el feta.




v -
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Principios Fundamentales

Temporada

Prioriza ingredientes frescos y de temporada. El sabor de un tomate de
verano no se compara con nada.

0

Calidad

Usa aceite de oliva extra virgen de buena calidad. Es el alma del
Mediterraneo.

S

Simplicidad
No sobrecargues las ensaladas: pocos ingredientes bien combinados son
suficientes.

&

Ajuste Final

Ajusta la sal siempre al final. Es el Gltimo toque que equilibra todo.



TOMO II - AMERICA

Ensaladas del Continente



Introduccion

América es diversidad, color y energia. Desde el norte hasta el sur del
continente, las ensaladas reflejan abundancia, identidad y mezcla cultural.
Aqui lo verde se encuentra con granos, tubérculos, proteinas y citricos
intensos. Las ensaladas americanas no piden permiso: llenan, nutreny
reconfortan. Son platos completos, pensados para sostener el dia a dia, el
trabajo y el movimiento.



Receta 1 - Ensalada
Mexicana de Maizy
Aguacate

Ingredientes: Preparacion:

. 2tazas de granos de maiz 1. Enun tazodn grande, combina
(frescos, congelados o los granos de maiz, los cubos
enlatados y escurridos) de aguacate, la cebolla roja

picada, el cilantro y el chile
jalapefo (silo usas).

« 2 aguacates maduros,
cortados en cubos

. 1/2 cebolla roja pequefia, 2. Enun tazdn pequerio, bate el

finamente picada jugo de limon y el aceite de
. oliva. Sazona con sal
« 1/4 taza de cilantro fresco, _IV, ’ Y
pimienta.

picado
o - . . 3. Vierte el aderezo sobre la
« 1chile jalapefo (opcional), sin

. : . mezcla de maiz y aguacate.
semillas y finamente picado

Mezcla suavemente para

. 4
* Jugode1limon combinar, asegurandote de

« 2 cucharadas de aceite de no aplastar el aguacate.
oliva 4. Sirve inmediatamente o

- Saly pimienta al gusto refrigera por un corto tiempo

« Tortilla chips para servir para que los sabores se
(opcional) mezclen. Se puede

acompanar con tortilla chips.




Receta 2 —- Ensalada
Colombiana de Papa

Criolla

Ingredientes:

« 500g de papa criolla

« 1/2 cebolla roja pequenia,
finamente picada

e 1/4taza de cilantro fresco,
picado

e 2 huevos duros, cortados en
cuartos

« 1/2taza de mayonesa
« Jugode1/2limdn
- Saly pimienta al gusto

- Aji casero (opcional, para
servir)

Preparacion:

1. Lava las papas criollas y
cocinalas con piel hasta que
estén tiernas. Deja enfriar y
corta por la mitad.

2. Enun tazon grande, combina
la papa criolla, cebolla rojay
cilantro.

3. Enunrecipiente aparte,
mezcla la mayonesa, el jugo
de limdn, sal y pimienta.

4. Vierte el aderezo sobre la
mezcla de papas. Mezcla
suavemente para integrar.

5. Afade los huevos duros
cortados.

6. Refrigera por al menos 30
minutos antes de servir.
Acompafia con aji si lo deseas.



Receta 3 — Ensalada
Peruana de Quinua

Ingredientes:

« 1tazade quinua, enjuagada

« 2tazas de agua o caldo de
verduras

. 1tazade choclo (maiz
peruano), cocido y
desgranado (o maiz dulce)

« 1tomate maduro, picado en
cubos pequenos

« 1/2 cebolla roja pequeiia,
finamente picada

« 1aguacate maduro, cortado
en cubos

« 1/4 taza de cilantro fresco,
picado

e Jugo de 2 limones

e 3 cucharadas de aceite de
oliva extra virgen

« Saly pimienta negra recién
molida al gusto

« Opcional: 1/4 taza de queso
fresco desmenuzado

Preparacion:

I

En una olla mediana, combina
la quinua enjuagada y el agua
o caldo. Lleva a ebullicion,
luego reduce el fuego, tapay
cocina a fuego lento durante
15 minutos, o hasta que el
agua se absorbay la quinua
esté tierna y esponjosa. Deja
enfriar.

En un tazon grande, combina
la quinua enfriada con el
choclo, el tomate picado, la
cebolla roja, el aguacate en
cubos y el cilantro.

. Enun tazdn pequerio, bate el

jugo de limon, el aceite de
oliva, la sal y la pimienta para
crear el aderezo.

Vierte el aderezo sobre la
mezcla de quinua y verduras.
Mezcla suavemente para
asegurar que todos los
ingredientes estén bien
cubiertos.

Prueba y ajusta la sazon si es
necesario. Si lo deseas, agrega
el queso fresco desmenuzado
y mezcla suavemente.

Sirve inmediatamente a
temperatura ambiente, o
refrigera durante al menos 30
minutos para que los sabores
se mezclen antes de servir.



.

Ingredientes:

1 cabeza de lechuga romana,
lavada y picada

2 tazas de pan de molde,
cortado en cubos (para
crutones)

1 pechuga de pollo, cocida 'y
en rebanadas (opcional)

1/4 taza de queso parmesano
recién rallado

2 cucharadas de aceite de
oliva (para crutones y pollo)

1/4 taza de aceite de oliva
virgen extra (para el aderezo)

2 cucharadas de jugo de limon
fresco

1 cucharadita de mostaza
Dijon

1 diente de ajo, finamente
picado

Sal y pimienta negra recien
molida al gusto

Receta 4 —- Ensalada César
Casera Simplificada

Preparacion:

I

Para los crutones: Precalienta
el horno a 180°C. En un tazon,
mezcla los cubos de pan con 1
cucharada de aceite de oliva,
sal y pimienta. Extiende en
una bandeja para horneary
hornea durante 8-10 minutos,
o hasta que estén dorados y
crujientes.

Si usas pollo: Sazona la
pechuga de pollo con sal y
pimienta. Cocina en una
sartén con 1 cucharada de
aceite de oliva hasta que esté
bien cocida
(aproximadamente 6-8
minutos por lado). Deja
reposar y luego cortala en
rebanadas.

Para el aderezo: En un tazon
pequeno, bate el aceite de
oliva virgen extra, el jugo de
limon, la mostaza Dijon, el ajo
picado, la sal y la pimienta
hasta que estén bien
combinados.

Ensambla la ensalada: En un
tazon grande, combina la
lechuga romana picada, los
crutones, las rebanadas de
pollo (si las usas) y la mitad
del queso parmesano.

Vierte el aderezo sobre la
ensalada y mezcla
suavemente para cubrir todos
los ingredientes.

Sirve inmediatamente,
espolvoreando el resto del
gJueso parmesano por encima.



Receta 5 — Ensalada
Brasileiia de Frijoles
Negros

Ingredientes:

2 tazas de frijoles negros
cocidos (o 1lata de 400g,
enjuagada y escurrida)

1/2 cebolla roja pequefia,
finamente picada

1 pimenton (morron) rojo,
picado en cubos pequenos

1/2 taza de maiz dulce
(granos, fresco o congelado)

1/4 taza de cilantro fresco,
picado

Jugo de1lima

2 cucharadas de aceite de
oliva virgen extra

1 cucharadita de comino
molido

Sal y pimienta negra al gusto

Opcional: 2 cucharadas de
farofa o harina de yuca
tostada para decorar

Preparacion:

I

En un tazén grande, combina
los frijoles negros cocidos y
escurridos, la cebolla roja
picada, el pimentdn rojo en
cubos y los granos de maiz.

Agrega el cilantro fresco

. /.
picado a la mezcla de frijoles y
verduras.

. Enun tazon pequerio, bate el

jugo de lima, el aceite de oliva,
el comino molido, lasaly la
pimienta hasta obtener un
aderezo bien integrado.

Vierte el aderezo sobre la
ensalada de frijoles negros y
mezcla suavemente para que
todos los ingredientes se
impregnen bien.

Prueba y ajusta la sazon si es
necesario. Para que los
sabores se mezclen mejor,
refrigera la ensalada por al
menos 30 minutos antes de
servir.

Sirve fria, espolvoreando la
farofa o harina de yuca
tostada por encima justo
antes de llevar a la mesa
(opcional).



wh
: Receta 6 — Ensalada
Americana de Col Cremosa

Ingredientes: Preparacion:

4 tazas de col blanca, rallada
1 zanahoria mediana, rallada
1/2 taza de mayonesa

2 cucharadas de vinagre de
manzana

1 cucharada de azlcar
1 cucharadita de mostaza
Dijon

Sal y pimienta negra al gusto

I

En un tazdn grande, combina
la col y la zanahoria ralladas.

En un tazdn pequenio, bate la
mayonesa, vinagre, azlcar,
mostaza Dijon, sal y pimienta.

. Vierte el aderezo sobre la

mezcla de col y zanahoria.

Mezcla bien hasta que todos
los ingredientes estén
cubiertos.

Refrigera por al menos 30
minutos antes de servir para
realzar los sabores.



Receta 7 - Ensalada
Chilena a la Criolla

Ingredientes:

3 tomates grandes y maduros,
cortados en rodajas finas o
gajos

1 cebolla morada mediana,
cortada en pluma muy fina

1/4 taza de cilantro fresco,
picado

2 cucharadas de aceite de
oliva extra virgen

1 cucharada de vinagre de
vino blanco (o jugo de limdn)

Sal y pimienta negra recién
molida al gusto

Preparacion:

I

Corta la cebolla morada en

pluma muy fina. Para suavizar

su sabor, puedes remojarla en
’ .

agua fria con un chorrito de

vinagre durante 10-15

minutos. Luego escurre bien.

Corta los tomates en rodajas
finas o en gajos, segun tu
preferencia.

. Enun tazon grande, combina

los tomates y la cebolla
escurrida.

Espolvorea el cilantro picado
sobre los vegetales.

En un recipiente pequeno,
mezcla el aceite de oliva, el
vinagre de vino blanco (o jugo
de limdn), la sal y la pimienta.

Vierte el aderezo sobre la
ensalada y mezcla
suavemente para asegurar
que todos los ingredientes
estén bien cubiertos.

Prueba y ajusta la sazon si es
necesario. Sirve
inmediatamente o refrigera
por unos minutos para que los
sabores se asienten.



Receta 8 — Ensalada
Argentina de Papay Huevo

Ingredientes:

4 papas medianas, peladas
3 huevos duros, picados

1/2 cebolla morada pequenia,
finamente picada

1/4 taza de mayonesa
1 cucharada de mostaza Dijon

2 cucharadas de perejil fresco,
picado

Sal y pimienta negra al gusto

Preparacion:

I

Hierve las papas enteras
hasta que estén tiernas.
Escurre, deja enfriar y cortalas
en cubos de 1-2 cm.

En un tazon grande, mezcla
los cubos de papa, los huevos
duros picados y la cebolla
morada.

. En un tazdn pequerio,

combina la mayonesa, la
mostaza Dijon, el perejil
picado, la sal y la pimienta
para crear el aderezo.

Vierte el aderezo sobre la
mezcla de papas y huevos.
Mezcla suavemente hasta que
todos los ingredientes estén
bien cubiertos.

Refrigera por al menos 1 hora
antes de servir para que los
sabores se asienteny la
ensalada esté bien fria.



Receta 9 —- Ensalada
Caribeiia Tropical

Ingredientes:

4 tazas de lechuga romana o
mezclada, picada

1 mango maduro, pelado y
cortado en cubos

1aguacate maduro, pelado y
cortado en cubos

1/2 cebolla morada pequenia,
cortada en pluma fina

1taza de frijoles negros
cocidos (o1 lata, enjuagaday
escurrida)

1/2 taza de maiz dulce
(granos, fresco o congelado)

1/4 taza de cilantro fresco,
picado

Jugo de 2 limas

3 cucharadas de aceite de
oliva virgen extra

1 cucharadita de miel o sirope
de agave

1/2 cucharadita de chile en
polvo (opcional)

Sal y pimienta negra al gusto

Preparacion:

I

En un tazén grande, combina
la lechuga picada, el mango,
el aguacate, la cebolla
morada, los frijoles negros y el
maiz.

Agrega el cilantro fresco a la
mezcla de ensalada.

. Enun tazdn pequerio, bate el

jugo de lima, el aceite de oliva,
la miel (o sirope de agave), el
chile en polvo (si lo usas), la
sal y la pimienta hasta
obtener un aderezo
homogeneo.

Vierte el aderezo sobre la
ensalada y mezcla
suavemente para asegurar
gue todos los ingredientes
esten bien cubiertos.

Prueba y ajusta la sazon
seglin sea necesario.

Para que los sabores se
mezclen y la ensalada esté
refrescante, refrigera por al
menos 15-20 minutos antes
de servir.



Receta 10 - Ensalada
Venezolana de Gallina

Ingredientes:

2 pechugas de pollo cocidas y
desmenuzadas (aprox. 3008)

3 papas medianas, cocidas,
peladas y picadas en cubos
pequenos

2 zanahorias medianas,
cocidas, peladas y picadas en
cubos pequeios

1/2 taza de guisantes verdes
(frescos o enlatados,
escurridos)

1/4 de cebolla blanca
pequena, finamente picada
(opcional)

1/2 taza de mayonesa

1 cucharada de mostaza Dijon
(o al gusto)

2 cucharadas de perejil fresco
picado, para decorar y sabor

Sal y pimienta negra recién
molida al gusto

Preparacion:

I

Aseglrate de que las
pechugas de pollo estén
cocidas y desmenuzadas.
Puedes hervirlas o asarlas
previamente.

Cocina las papas y zanahorias
en agua con sal hasta que
estén tiernas, pero firmes.
Escurrelas, déjalas enfriar y
picalas en cubos pequefios.

. Enun tazon grande, combina

el pollo desmenuzado, las
papas picadas, las zanahorias,
los guisantes y la cebolla
finamente picada (si la usas).

En un tazdn pequefio, mezcla
la mayonesa, la mostaza, la
sal y la pimienta hasta
obtener un aderezo
homogéneo.

Vierte el aderezo sobre la
mezcla de pollo y verduras.
Mezcla suavemente con una
espatula hasta que todos los
ingredientes estén bien
cubiertos.

. Pruebay ajusta la sazon si es

necesario, afiadiendo mas sal,
pimienta o mostaza segun tu
preferencia.

. Refrigera la ensalada por al

menos 30 minutos antes de
servir para que los sabores se
integren y esté bien fria.

. Justo antes de servir, decora

con perejil fresco picado.

Tiempo de preparacion: 25-30 minutos (mas tiempo de enfriado)

Porciones: 4-6



Receta 11 - Ensalada
Ecuatoriana de Palmito

Ingredientes:

2 latas (400g cada una) de
palmitos en rodajas,
escurridos y cortados en
medias lunas

2 tomates medianos, firmes,
cortados en gajos o cubos

1 cebolla morada pequena,
cortada en pluma muy fina

1/4 taza de cilantro fresco,
picado

Jugo de 2 limones
(aproximadamente 1/4 taza)

3 cucharadas de aceite de
oliva extra virgen

Sal y pimienta negra recién
molida al gusto

Opcional: Aguacate en cubos
para servir

Porciones: 4

Preparacion:

I

Tiempo de preparacién: 15-20 minutos

Corta la cebolla morada en
pluma fina. Para reducir su
intensidad, puedes remojarla
en agua fria con un chorrito
de limon durante 10 minutos y
luego escurrir muy bien.

En un tazon grande, combina
los palmitos escurridos y
cortados, los tomates vy la
cebolla morada.

. Agrega el cilantro fresco

picado a la mezcla de
vegetales.

En un recipiente pequeno,
mezcla el jugo de limon, el
aceite de oliva, lasaly la
pimienta para crear el
aderezo. Bate bien hasta
emulsionar ligeramente.

Vierte el aderezo sobre la
ensalada y mezcla
suavemente para asegurar
que todos los ingredientes
estén bien cubiertos.

Prueba y ajusta la sazon si es
necesario, afladiendo mas sal,
pimienta o limdn segun tu
gusto.

Sirve inmediatamente o
refrigera por al menos 15
minutos para intensificar los
sabores. Si deseas, puedes
anadir cubos de aguacate
justo antes de servir.



Receta 12 - Ensalada
Boliviana de Choclo y
Queso

Ingredientes:

2 tazas de choclo desgranado
(maiz tierno, fresco o
congelado)

1taza de queso fresco
boliviano, desmenuzado

2 tomates medianos, picados
en cubos pequefios

1 cebolla morada pequefia,
picada finamente

1locoto (aji boliviano)
pequeio, sin semillas y picado
muy finamente (opcional,
para un toque picante)

1/4 taza de cilantro fresco,
picado

Jugo de 2 limas

3 cucharadas de aceite de
oliva extra virgen

Sal y pimienta negra recién
molida al gusto

Preparacion:

I

Si usas choclo fresco,
desgrana las mazorcasy
cocina los granos en agua
hirviendo con una pizca de
azucar y sal por 5-7 minutos
hasta que estén tiernos. Si
usas choclo congelado,
cocinalo segun las
instrucciones del paquete.
Escurre bien y deja enfriar por
completo.

Desmenuza el queso fresco
con las manos o un tenedor.

. Picalos tomates en cubos

pequenos y la cebolla morada
en brunoise (cubos muy
pequerfios). Si decides usar
locoto, picalo finamente.

En un tazon grande, combina
el choclo cocido y frio, el
queso fresco desmenuzado,
los tomates, la cebolla
morada y el locoto picado (si
lo usas).

Agrega el cilantro fresco
picado a la mezcla de la
ensalada.

En un recipiente pequeno,
prepara el aderezo batiendo el
jugo de las limas, el aceite de
oliva, la sal y la pimienta hasta
que estén bien integrados.

Vierte el aderezo sobre la
ensalada y mezcla
suavemente para asegurar
que todos los ingredientes
estén bien cubiertos y los
sabores se fusionen.

. Prueba vy ajusta la sazon si es

necesario, afiadiendo mas sal,
pimienta o jugo de lima segun
tu preferencia.

. Sirve la ensalada fresca. Esta

ensalada es perfecta como
acompafnamiento o como
plato ligero.

Tiempo de preparacion: 20 minutos (mas tiempo de enfriado del
choclo)

Porciones: 4-6



Receta 13 - Ensalada
Cubana de Aguacate y Piiia

Ingredientes:

Tiempo de preparacion: 15-20 minutos

2 aguacates maduros, picados
en cubos

1 pifia pequeia (o 1/2 pifia
grande), fresca, pelada y
picada en cubos

1 pepino mediano, sin semillas
y picado en cubos

1/4 cebolla morada pequenia,
finamente rebanada

1/4 taza de cilantro fresco,
picado

Jugo de 11imdn (o 2 limas)

3 cucharadas de aceite de
oliva extra virgen

Sal al gusto

Pimienta negra recién molida
al gusto

Porciones: 4

Preparacion:

I

Prepara las frutas y vegetales:
Pela y pica los aguacates en
cubos medianos. Pela la pifia
y cortala en cubos de tamario
similar. Pela el pepino, retira
las semillas y cortalo en
cubos. Rebana la cebolla
morada en julianas finas. Pica
el cilantro fresco.

Prepara el aderezo: En un
tazon pequefio, combina el
jugo de limon (o lima), el
aceite de oliva extra virgen, la
sal y la pimienta negra. Bate
bien hasta que los
ingredientes estén
completamente integrados.

. Combina la ensalada: En un

tazon grande, coloca los
cubos de aguacate, pifia,
pepino, la cebolla morada
rebanaday el cilantro picado.

Adereza y sirve: Vierte el
aderezo sobre la mezcla de
frutas y vegetales. Mezcla
suavemente con una espatula
para asegurar que todos los
ingredientes queden
cubiertos, con cuidado de no
deshacer el aguacate. Sirve
inmediatamente para
disfrutar de su frescura 'y
evitar la oxidacion del
aguacate.



Receta 14 — Ensalada
Paraguaya de Mandiocay
Tomate

Ingredientes:

2 tazas de mandioca (yuca)
cocida, peladay cortada en
cubos

2 tomates medianos, maduros
pero firmes, picados en cubos

1/2 cebolla morada pequeiia,
finamente picada

1/4 taza de perejil fresco,
picado

3 cucharadas de aceite de
oliva extra virgen

2 cucharadas de vinagre de
vino blanco (o vinagre de
manzana)

Sal al gusto

Pimienta negra recién molida
al gusto

Opcional: 1/2 pimiento verde,
picado en cubos pequenos

Preparacion:

I

Si usas mandioca fresca,
pélala, cortala en trozos 'y
hiérvela en agua con sal hasta
que este tierna
(aproximadamente 20-30
minutos). Escurrela bien,
déjala enfriar y cortala en
cubos de tamario bocado. Si
usas mandioca congelada,
cocinala segun las
instrucciones del paquete.

En un tazon grande, combina
los cubos de mandioca fria,
los tomates picados, la
cebolla morada finamente
picaday el perejil fresco. Si
utilizas pimiento verde,

’ 4
agregalo tambien.

En un recipiente pequeno,
prepara el aderezo mezclando
el aceite de oliva, el vinagre, la
sal y la pimienta. Bate
vigorosamente hasta que
todos los ingredientes estén
bien integrados.

Vierte el aderezo sobre la
mezcla de mandiocay
vegetales. Mezcla
suavemente para asegurar
que todos los ingredientes
estén bien cubiertos y los
sabores se distribuyan.

Prueba la ensalada y ajusta la
sazon si es necesario,
anadiendo mas sal, pimienta
0 vinagre segun tu
preferencia.

Sirve la ensalada fresca o
refrigérala por unos 15-20
minutos antes de servir para
realzar los sabores.

Tiempo de preparacion: 20-25 minutos (mas tiempo de coccidn y
enfriado de la mandioca)

Porciones: 4-6



Recomendaciones
Generales

No temas a las porciones generosas

Las ensaladas pueden ser muy nutritivas y saciantes. No escatimes en
ingredientes frescos y variados para crear una comida completa.

¢/

Usa citricos para equilibrar sabores intensos

Un toque de limdn o lima puede realzar los sabores, aportar frescura y
cortar la riqueza de aderezos cremosos o ingredientes mas pesados.

o

Combina vegetales con proteinas reales

Asegura una ensalada balanceada incluyendo fuentes de proteina como
pollo, pescado, legumbres o huevo, junto con una buena variedad de
vegetales.

>

Busca siempre contraste de textura

Afade elementos crujientes (nueces, crutones, semillas) y suaves
(aguacate, queso, legumbres) para hacer cada bocado mas interesante
y placentero.




TOMO III - ASIA

Introduccion

Asia es contraste, precision y equilibrio. Las ensaladas asiaticas no buscan volumen ni exceso, buscan despertar el paladar.
Aqui lo acido, lo dulce, lo salado, lo picante y el umami conviven en un mismo plato con una armonia sorprendente.

En muchas culturas asiaticas, la ensalada cumple una funcion digestiva y energética. Se sirve fresca, viva y llena de textura.
Cada bocado tiene intencion.

Este tomo reline recetas representativas de distintas regiones de Asia, faciles de preparar y profundamente estimulantes.

Recomendaciones generales

« Busca siempre equilibrio entre sabores.
« Usaingredientes frescos y cortes finos.
« No sobrecocines: muchas ensaladas son crudas o apenas marinadas.

« Ajusta el aderezo poco a poco.



Receta l - Ensalada
Tailandesa de Pepino y Mani

Ingredientes:

« Pepino en rodajas finas
« Mani tostado

« Cilantro fresco

« Limon

« Salsa desoya

« Aceite

Preparacion paso a paso:

1. Mezcla el pepino con el cilantro.
2. Afiade mani tostado.

3. Alifia con limon, soya y aceite.

O Tip del Chef: Sirve muy fria para mayor frescura.




Receta 2 — Ensalada
Vietnamita de Zanahoriay
Repollo

Ingredientes:

« Zanahoria rallada
« Repollo rallado
 Cilantro

« Limodn

« Aceite

« Sal

Preparacion paso a paso:

1. Mezcla zanahoria y repollo.
2. Afade cilantro.

3. Alifia con limon, aceite y sal.

[J Tip del Chef: Masajea ligeramente los vegetales
para suavizarlos.



Receta 3 — Ensalada
Japonesa de Pepino

Ingredientes:

Pepino

Vinagre de arroz
Azlcar
- Sal

Preparacion paso a paso:

1. Corta el pepino muy fino.
2. Mezcla vinagre, azucar y sal.

3. Marina el pepino 10 minutos.

D Tip del Chef: Escurre antes de servir para mejor
textura.




Receta 4 — Ensalada China de
Repollo y Sésamo

Ingredientes:

« Repollo
« Semillas de sésamo
« Aceite de sésamo

- Salsadesoya

Preparacion paso a paso:

1. Mezcla el repollo con soya.
2. Afiade aceite de sésamo.

3. Finaliza con semillas.

D Tip del Chef: El aceite de sésamo se usa en
pequefas cantidades.




Receta 5 — Ensalada Coreana
de Pepino Picante

Ingredientes:

« Pepino

« Ajo

- Ajien polvo
« \Vinagre

e Aceite

- Sal

Preparacion paso a paso:

1. Mezcla el pepino con ajo y ajl.

2. Anade vinagre y aceite.

D Tip del Chef: Ajusta el picante a tu gusto.




Receta 6 - Ensalada
Tailandesa de Mango Verde

Ingredientes:

« Mango verde rallado
« Mani

« Limon

« Aceite

o Sal

Preparacion paso a paso:

1. Mezcla mango y mani.

2. Alifia con limon, aceite y sal.

D Tip del Chef: Ideal como acompafiamiento de
pescado.



Receta 7 — Ensalada India de
Garbanzos

Ingredientes:

« Garbanzos cocidos
« Tomate

« Cebolla

« Cilantro

« Limodn

- Sal

Preparacion paso a paso:

1. Mezcla todos los ingredientes.

2. Ajusta saly limon.

D Tip del Chef: Afiade comino si lo deseas.




Receta 8 — Ensalada China de
Fideos Frios

Ingredientes:

« Fideos cocidos y frios
« Pepino

« Zanahoria

« Aceite

« Salsa desoya

Preparacion paso a paso:

1. Mezcla los fideos con vegetales.

2. Alifa con aceite y soya.

0 Tip del Chef: Enjuaga los fideos en frio para
soltarlos.




Receta 9 - Ensalada
Indonesa de Vegetales

Ingredientes:

« Repollo

« Zanahoria
« Pepino

« Limon

e Aceite

- Sal

Preparacion paso a paso:

1. Mezclalos vegetales.

2. Alifa ligeramente.

D Tip del Chef: Sirve recién preparada.




Receta 10 - Ensalada
Japonesa de Algas (Wakame)

Ingredientes:

« Algas wakame hidratadas
« Pepino enrodajas finas

+ Semillas de sésamo

« Vinagre de arroz

« Salsa desoya

« Aceite de sésamo

Preparacion paso a paso:

1. Hidrata las algas segun instrucciones del paquete.

2. Mezcla con pepino y alifia con vinagre, soya y aceite de
sésamo.

3. Espolvorea semillas de sésamo al servir.

(D Tip del Chef: Las algas wakame aportan minerales y
un sabor marino unico.




Receta 11 - Ensalada
Tailandesa Som Tam (Papaya

Verde)

Ingredientes:

« Papaya verde rallada
- Tomates cherry

. Judias verdes
 Mani tostado

« Ajo

.« Aji

« Limon

« Salsa de pescado

Preparacion paso a paso:

1. Machaca ligeramente el ajo y el aji en un mortero.
2. Aflade papaya, tomates y judias verdes.
3. Alifia con limon y salsa de pescado.

4. Finaliza con mani tostado.

D Tip del Chef: Es uno de los platos mas populares de
Tailandia. Ajusta el picante segun tu tolerancia.




Receta 12 — Ensalada
Coreana de Espinacas
(Sigeumchi Namul)

Ingredientes:

« Espinacas frescas

« Ajo picado

« Aceite de sesamo

- Salsadesoya

« Semillas de sésamo
« Sal

Preparacion paso a paso:

1. Blanquea las espinacas 30 segundos y escurre bien.
2. Exprime el exceso de agua con las manos.
3. Mezcla con ajo, soya y aceite de sésamo.

4. Espolvorea semillas de sésamo.

0 Tip del Chef: Es un banchan clasico coreano.
Escurrir bien las espinacas es clave para el sabor.




Receta 13 — Ensalada
Vietnamita de Pollo y
Hierbas

Ingredientes:

« Pollo cocido y desmenuzado
« Repollo blanco en juliana

« Menta fresca

- Albahaca tailandesa

« (Cebolla morada

. Mani tostado

« Limon

« Salsa de pescado

e Azlcar

Preparacion paso a paso:

1. Mezcla el pollo con el repollo y la cebolla.
2. Anade las hierbas frescas.
3. Prepara el aderezo con limdn, salsa de pescado y azucar.

4. Mezcla todo vy finaliza con mani.

D Tip del Chef: Las hierbas frescas son el alma de esta
ensalada. No las omitas.



Receta 14 —- Ensalada India de
Remolachay Yogur

Ingredientes:

« Remolacha cocida en cubos
« Yogur natural

« Comino en polvo
 Cilantro fresco

e Limdn

- Sal

« Pimienta negra

Preparacion paso a paso:

1. Mezcla la remolacha con el yogur.
2. Sazona con comino, sal y pimienta.
3. Afade jugo de limon.

4. Decora con cilantro fresco.

D Tip del Chef: El yogur equilibra el dulzor de la
remolacha. Sirve bien fria.




TOMO IV - MEDIO ORIENTE & AFRICA

Introduccion

(4
Las ensaladas del Medio Oriente y Africa nacen de tradiciones ancestrales. Aqui la cocina verde es
profunda, especiada y conectada con la tierra. No se trata solo de frescura, sino de nutricion,
equilibrio y ritual.

Granos, legumbres, hierbas finamente picadas y especias aromaticas son protagonistas. Son
ensaladas que alimentan el cuerpo y respetan la historia.

Este tomo reline recetas tradicionales y adaptadas que representan la esencia de estas regiones.



Recomendaciones generales

Usa hierbas frescas en abundancia. Equilibra especias sin saturar el plato.

Respeta los tiempos de reposo. Prioriza ingredientes sencillos bien
combinados.



Receta 1l - Tabulé Libanés
Clasico

Ingredientes: Preparacion paso a
o Perejil fresco paso:

« Tomate 1. Pica finamente el perejil.

« Trigo bulgur hidratado 2. Mezcla con tomate y bulgur.
« Limoén 3. Alifia con limdn, aceite y sal.

« Aceite de oliva
. Sal

D Tip del Chef: El perejil debe ser el protagonista, no el bulgur.




Receta 2 - Ensalada
Fattoush

Ingredientes: Preparacion paso a
« Lechuga paso:

» Tomate 1. Mezcla los vegetales.

« Pepino 2. Afiade el pan tostado.

o Pan arabe tostado 3. Alifa justo antes de servir.
« Limon

o Aceite de oliva
o Sal

O Tip del Chef: Agrega el pan al final para mantener el crocante.




Receta 3 - Ensalada Marroqui de Zanahoria

Ingredientes: Preparacion paso a paso:
« Zanahoria rallada 1. Mezcla zanahoria con comino.

« Limon 2. Afiade limon y aceite.

» Aceite de oliva

« Comino

- Sal

O Tip del Chef: Sirve fria para intensificar el sabor.



Receta 4 — Ensalada
Egipcia Baladi

Ingredientes: Preparacion paso a
. Tomate paso:

« Pepino 1. Corta todos los vegetales en
. Cebolla cubos pequerios.

« Limdn 2. Alifia con limdn, aceite y sal.
o Aceite

« Sal

D Tip del Chef: El corte pequefio es parte de la tradicion.




Receta 5 —- Ensalada

[ ] h [ ]
Tunecina Mechouia
Ingredientes: Preparacion paso a
« Pimentdn asado paso:

« Tomate 1. Asay pica los vegetales.
« C(Cebolla 2. Mezclay alifia.

« Aceite de oliva
. Sal

D Tip del Chef: Asar directamente sobre la llama aporta sabor.




Receta 6 - Ensalada
Africana de Garbanzos

Ingredientes: Preparacion paso a

» Garbanzos cocidos 1200

. Tomate 1. Mezcla todos los ingredientes.
« (Cebolla 2. Deja reposar 10 minutos.

« Limdn

« Aceite

e Sal

D Tip del Chef: El reposo integra mejor las especias.



Receta 7 — Ensalada Etiope
de Lentejas

Ingredientes: Preparacion paso a
. Lentejas cocidas paso:

« (Cebolla 1. Mezcla las lentejas con

. Limdn cebolla.

. Aceite 2. Alina al final.

o Sal

D Tip del Chef: Funciona muy bien tibia.



Receta 8 & 9 - Ensaladas Finales

Ensalada Israeli Clasica Ensalada de Berenjena Asada

Ingredientes: Ingredientes:

« Tomate « Berenjena asada
« Pepino « Limdn

« (Cebolla « Aceite de oliva

« Limdn . Sal

« Aceite de oliva
. Sal

Preparacion paso a paso:

1. Asalaberenjenay pica.
Preparacion paso a paso: 2. Alifia con limdn y aceite.

1. Pica finamente los vegetales.

2. Alifia justo antes de servir. O Tip del Chef: Escurre el exceso de liquido antes de
mezclar.

O Tip del Chef: Se come fresca y recién hecha.



Receta 10 - Ensalada Persa

Shirazi

Ingredientes:

Tomate

.

Pepino

» Cebolla morada
« Limdn

» Aceite de oliva
» Menta fresca

» Sal

Preparacion paso a
paso:

1. Pica finamente todos los
vegetales.

2. Mezcla con menta picada.
3. Alifia con limdn, aceite y sal.

4. Dejareposar 15 minutos antes
de servir.

D Tip del Chef: El reposo es clave para que los sabores se

integren.




Receta 11 - Ensalada Turca
de Pepino y Yogur

Ingredientes: Preparacion paso a

« Pepino paso:

» Yogur natural 1. Ralla o pica el pepinoy

« Ajo escurre el exceso de agua.

. Mentaseca 2. Mezcla con yogur y ajo
picado.

« Aceite de oliva

Sal 3. Afade menta secay aceite.

4. Refrigera antes de servir.

0 Tip del Chef: Escurrir bien el pepino evita que la ensalada
quede aguada.




Receta 12 - Ensalada
Marroqui de Naranjay
Aceitunas

Ingredientes: Preparacion paso a
(3

- Naranja en gajos RSSO

« Aceitunas negras 1. Pelay cortalas naranjas en

« Cebollaroja rodajas.

« Comino 2. Combina con aceitunasy

. . cebolla en juliana.
« Aceite de oliva

. Sal

« Pimienta

3. Espolvorea comino vy alifia con
aceite.

4. Sirve atemperatura
ambiente.

[ Tip del Chef: El contraste dulce-salado es la esencia de esta
ensalada.




Receta 13 — Ensalada
Libanesa de Remolacha

Ingredientes: Preparacion paso a
« Remolacha cocida RS
« Ajo 1. Corta laremolacha en cubos o
« Limén rodajas.
« Aceite de oliva 2. Machaca el ajo con saly
. limon.
« Comino

3. Mezcla todo con aceite y
comino.

« Sal

« Perejil fresco ..
4. Decora con perejil fresco.

0 Tip del Chef: Usa remolacha asada para un sabor mas
profundo y dulce.




Receta 14 — Ensalada
Sudafricana de Maizy
Frijoles

Ingredientes: Preparacion paso a
« Maiz cocido paso:
« Frijoles negros 1. Mezcla el maiz y los frijoles
« Pimentdn rojo escurridos.
« Cebolla 2. Anade pimentdn y cebolla
icados.

. Cilantro P

.y 3. Incorpora cilantro fresco.
« Limon

. Alifia con limodn, aceite y sal.

o Aceite & y
- Sal

0 Tip del Chef: Ariade un toque de chile para darle caracter
africano.




TOMO V - EUROPA
VERDE
Ensaladas del
Norte, Centro
y Este de
Europa

Version Detallada




Ensalada Nordica de
Arenque y Remolacha

(Sillsallad)

Una vibrante y tradicional ensalada escandinava, perfecta para
celebraciones. Combina la riqueza del arenque con la dulzura de la
remolacha y la frescura de las hierbas, ofreciendo una explosion de
sabor y color.

Ingredientes

» 200g de arenque encurtido, escurrido y picado

« 2remolachas medianas, cocidas y picadas en cubos

« 2 patatas medianas, cocidas y picadas en cubos

« 1manzana Granny Smith, pelada y picada en cubos pequefios
« 1cebolla roja pequefia, finamente picada

2 cucharadas de pepinillos eneldo, picados

» 3 cucharadas de mayonesa

« 2 cucharadas de créme fraiche (o yogur griego natural)

« 1cucharada de mostaza de Dijon

« 1cucharada de eneldo fresco picado, mas extra para decorar

« Saly pimienta negra al gusto

Instrucciones

1. Enun bol grande, combine el arenque picado, las remolachas, las
patatas, la manzana, la cebolla roja y los pepinillos eneldo.

2. Enun bol pequefio, mezcle la mayonesa, la créme fraiche, la mostaza
de Dijon y el eneldo picado hasta obtener una salsa homogénea.

3. Viertala salsa sobre los ingredientes picados en el bol grande y
mezcle suavemente hasta que todo esté bien cubierto.

4. Pruebe y ajuste la sazdn con sal y pimienta si es necesario. Recuerde
que el arenque ya es salado.

5. Refrigere la ensalada durante al menos 1 hora antes de servir para
permitir que los sabores se mezclen y se enfrie adecuadamente.

6. Sirva fria, decorada con eneldo fresco adicional.

Tiempo de preparacion: 20 minutos
Porciones: 4-6

En Suecia, el Sillsallad (ensalada de arenque) es un plato
imprescindible en la mesa de Navidad y Midsommar. No solo es una
delicia festiva, sino que también representa la rica tradicion pesquera
de la regién y la habilidad para preservar alimentos durante los largos
inviernos.




Ensalada de Patata
Alemana (Kartoffelsalat)

La Kartoffelsalat alemana es un plato reconfortante y versatil, muy
diferente de sus contrapartes con mayonesa. Esta version, tipica del sur
de Alemania, se caracteriza por su aderezo calido a base de caldo,
vinagre y mostaza, que impregna las patatas con un sabor delicioso y
ligeramente picante.

Ingredientes

« 1kg de patatas (preferiblemente variedades cerosas como la nicola o
la charlotte)

» 150 g de tocino ahumado o panceta, cortado en cubitos

= 1cebolla pequenia, finamente picada

» 120 ml de caldo de carne o de verduras caliente

» 3 cucharadas de vinagre de vino blanco o de sidra

» 2 cucharadas de mostaza Dijon (o mostaza alemana suave)
- 1cucharada de azlicar (opcional, para equilibrar el sabor)

» Saly pimienta negra al gusto

» 2 cucharadas de cebollino fresco picado, para decorar

Instrucciones

1. Lave bien las patatas y hiérvalas con piel en agua salada hasta que
estén tiernas pero firmes (unos 20-25 minutos). Esctrralas, déjelas
enfriar ligeramente y pélelas mientras alin estan templadas. Cortelas
en rodajas de aproximadamente 0.5 cm de grosor y coldéquelas en un
bol grande.

2. Enuna sartén, fria el tocino cortado en cubitos hasta que esté
crujiente. Retirelo de la sartén con una espumadera y resérvelo. Deje
la grasa de tocino en la sartén.

3. Enlamisma sartén con la grasa de tocino, sofria la cebolla picada a
fuego medio hasta que esté transparente y suave, sin que se dore
(unos 3-5 minutos).

4. Retire la sartén del fuego y afiada el caldo caliente, el vinagre, la
mostaza y el azlcar (si lo usa). Mezcle bien y vierta este aderezo
caliente sobre las patatas en el bol.

5. Mezcle las patatas suavemente con el aderezo, asegurandose de que
todas las rodajas estén bien cubiertas. Las patatas absorberan el
liquido mientras se enfrian.

6. Pruebey ajuste la sazdn con sal y pimienta. El sabor debe ser
agridulce y sabroso.

7. Incorpore la mitad del tocino crujiente y el cebollino picado. Mezcle
de nuevo.

8. Sirva la ensalada tibia o a temperatura ambiente, decorada con el
resto del tocino crujiente y cebollino fresco adicional.

Tiempo de preparacién: 30 minutos
Porciones: 4-6

En Alemania, la Kartoffelsalat varia enormemente segln la region.
Mientras que en el norte se suele preparar con mayonesa, en el sur es
comuin encontrarla con un aderezo a base de caldo, vinagre y aceite.
A menudo se sirve como acompafamiento clasico para las salchichas
(Wirstchen), Schnitzel o pescado frito.




Ensalada Olivier (Rusia)

La Ensalada Olivier, conocida en muchas partes del mundo como
"ensaladilla rusa", es un plato emblematico de la cocina rusa y de Europa
del Este. Cremosa y sustanciosa, combina una variedad de vegetales,
carne y huevos en un aderezo de mayonesa, siendo un elemento
indispensable en celebraciones y festividades.

Ingredientes

- 3 patatas medianas, cocidas y peladas

« 2 zanahorias medianas, cocidas y peladas

« 3 huevos grandes, cocidos y duros

« 200g de pechuga de pollo cocida (o jamdn, ternera cocida)
« 3-4 pepinillos encurtidos (no agridulces), picados finamente

« 1taza (aprox. 150g) de guisantes verdes (frescos o congelados,
cocidos)

« 1/2 cebolla pequeiia, picada muy finamente (opcional)
» 1taza de mayonesa de buena calidad (o al gusto)
- Saly pimienta negra recién molida al gusto

« Eneldo fresco picado para decorar (opcional)

Instrucciones

1. Corte las patatas, zanahorias, huevos y la carne (pollo, jamon o
ternera) en cubos pequefios y uniformes de aproximadamente 0.5
cm. Intente que los tamafios sean similares para una mejor textura.

2. Enun bol grande, combine los cubos de patata, zanahoria, huevo 'y
carne. Aiada los pepinillos picados, los guisantes cocidos y la cebolla
picada (sila usa).

3. Agregue la mayonesa al bol. Comience con 3/4 de taza y afiada mas
si prefiere una ensalada mas cremosa. Mezcle suavemente hasta que
todos los ingredientes estén bien cubiertos.

4. Pruebe la ensaladay ajuste la sazdn con sal y pimienta al gusto.
Tenga en cuenta que los pepinillos y la mayonesa ya aportan sal.

5. Cubra el bol con papel film y refrigere durante al menos 1-2 horas
antes de servir. Esto permite que los sabores se mezcleny la
ensalada se enfrie adecuadamente.

6. Sirva fria, decorada con un poco de eneldo fresco picado si lo desea.

Tiempo de preparacion: 25 minutos
Porciones: 6-8

La Ensalada Olivier fue creada en la década de 1860 por Lucien

- Olivier, chef del famoso restaurante Hermitage de Moscu.
Originalmente era un plato complejo con ingredientes de lujo como
carne de urogallo y caviar. Con el tiempo, la receta fue simplificada y
democratizada, convirtiéndose en el plato festivo que hoy
conocemos y amamos, especialmente popular durante las
celebraciones de Afio Nuevo.




Ensalada de Lentejas con
Verduras (Salade de

Lentilles du Puy)

Desde el corazén de Auvernia, Francia, esta ensalada ristica pero
elegante celebra la famosa Lenteja Verde de Le Puy. Un plato ligero y
nutritivo, perfecto para cualquier época del afio, que combina la textura
firme de las lentejas con vegetales frescos y un aderezo vibrante.

Ingredientes

« 200g de Lentejas Verdes de Le Puy (o lentejas pardinas)

« 1zanahoria mediana, picada en cubitos pequenos

« 1rama de apio, picada en cubitos pequefios

« 1cebolla chalota (0 1/4 cebolla pequefia), finamente picada
« 1diente de ajo, picado

« 2 cucharadas de vinagre de vino tinto

« 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

« 1cucharadita de mostaza Dijon

« Un punado de perejil fresco, picado

. Saly pimienta negra recién molida al gusto

« Opcional: Tomates cherry cortados por la mitad, queso de cabra
desmenuzado

Instrucciones

1. Enjuague las lentejas bajo agua fria. Coléquelas en una olla con
abundante agua fria (sin sal, para evitar que se endurezcan) y el
diente de ajo. Lleve a ebullicidn, luego reduzca el fuego y cocine a
fuego lento durante 20-25 minutos, o hasta que estén tiernas pero
mantengan su forma. EscUrralas bien y retire el ajo.

2. Mientras las lentejas se cocinan, prepare las verduras. En un bol
mediano, combine la zanahoria, el apio y la chalota picados.

3. Enun bol pequerio, prepare el aderezo: mezcle el vinagre de vino
tinto, la mostaza Dijon, sal y pimienta. Poco a poco, incorpore el
aceite de oliva virgen extra batiendo enérgicamente hasta
emulsionar.

4. Una vez escurridas, vierta las lentejas ain tibias sobre las verduras
picadas. Ailada el aderezo y el perejil fresco. Mezcle suavemente para
que todos los ingredientes se combinen y las lentejas absorban los
sabores.

5. Pruebey ajuste la sazon si es necesario. Para un mejor sabor, deje
reposar la ensalada a temperatura ambiente durante al menos 15-20
minutos antes de servir, o refrigérela si la prepara con antelacion.

6. Sirva como plato principal ligero o como acompafamiento. Si lo
desea, afiada tomates cherry y queso de cabra desmenuzado antes
de servir.

Tiempo de preparacion: 35 minutos
Porciones: 4

Las Lentejas Verdes de Le Puy tienen una Denominacion de Origen
Protegida (AOP), lo que garantiza su calidad y autenticidad. Su piel
fina y su capacidad para mantener la forma después de la coccidn las
hacen ideales para ensaladas. Este plato es un clasico de la cocina
casera francesa, a menudo servido con salchichas o pescado.




Ensalada de Pepino con
Crema Agria (Mizeria)

Desde Polonia, la Mizeria es una ensalada de pepino refrescante y
cremosa, un acompanamiento clasico para platos principales robustos.
Su sencillez destaca el sabor fresco del pepino, realzado por la acidez de
la crema agria y el aroma del eneldo.

Ingredientes

« 2 pepinos medianos, frescos

« 1/2tazade crema agria (o yogur griego natural)

« 2 cucharadas de eneldo fresco picado

« 1cucharada de vinagre blanco o zumo de limén (al gusto)

« 1/2 cucharadita de azlicar (opcional, para equilibrar la acidez)
« Saly pimienta negra recién molida al gusto

» Opcional: 1-2 cucharadas de cebollino picado o cebolla roja
finamente rebanada

Instrucciones

1. Lave bien los pepinos. Con un pelador, ralle los pepinos en rodajas
muy finas (o use una mandolina). Si lo prefiere, puede dejar un poco
de piel para un contraste de color.

2. Coloque las rodajas de pepino en un colador y espolvoree con una
pizca de sal. Déjelos reposar durante unos 10-15 minutos. Esto ayuda
a que los pepinos suelten el exceso de agua, evitando que la ensalada
quede aguada.

3. Mientras tanto, en un bol mediano, combine la crema agria, el eneldo
picado, el vinagre (o zumo de limoén) y el azlcar (si lo usa). Mezcle
bien.

4. Pasados los 10-15 minutos, presione suavemente los pepinos para
escurrirles el agua liberada. Séquelos ligeramente con papel de
cocina.

5. Afada los pepinos escurridos al bol con la mezcla de crema agria.
Incorpore el cebollino o la cebolla roja si los utiliza.

6. Mezcle suavemente para cubrir todos los pepinos. Pruebe y ajuste la
sazdn con sal y pimienta. Refrigere durante al menos 15-30 minutos
antes de servir para que los sabores se asienten y la ensalada esté
bien fria.

7. Sirva como guarnicidn fria.

Tiempo de preparacion: 20 minutos
Porciones: 4

La Mizeria, cuyo nombre se dice que proviene de la palabra francesa
"misére" (miseria), quizas reflejando la sencillez de sus ingredientes,
es un pilar de la cocina casera polaca. Es tradicionalmente servida
como guarnicion para platos de carne como el schabowy (chuleta de
cerdo empanada) o pollo asado, aportando una nota de frescura que
corta la riqueza de los platos principales.




