SOPAS + ENTRADAS + ENSALADAS + BATIDOS

RECETAS VERANO
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Este recetario contiene material preparcdo

por el cocinero Andrés Bravo especio|meme

para Vida Security.

COCINA

EDICION 6

SOPAS

Gazpacho 03
ENTRADAS

Salpicén 04
Causa Rellena a la peruana 05
ENSALADAS

Ensalada estilo Griego 06
Ensalada de Quinoa 07
BATIDOS

Batido Amairillo 08
Batido Verde 09
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INGREDIENTES

- 4 tomates maduros.
o~ =

- 1/2 pepino.
« 1/2 morrén verde.
- 1/2 taza de agua.

1 diente de ajo.

PREPARACION

4 PERSONAS

- Sal y pimientai.
» Vinagre de manzana.
» 2 cucharadas de aceite de oliva.

« Queso rallado.

1. Picar en trozos grondes el tomate, el pepino vy el morrén.

9. Afiadir agua y procesar en la licuadora. Agregar sal, pimienta, vinagre,

aceite de oliva y volver a licuar.

3. Pasar la mezcla por un colador y luego servir en pocillos.

4. Finalmente, agregar cuadritos pequefios de pepino y tomate. Afiadir queso

rallado y un toque de aceite de oliva.
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https://youtu.be/bMhTysTf6jM

INGREDIENTES

@ 1 lechuga.

- 4 zanahorias cocidas.

* 4 papas cocidas.

« Pollo cocido picado (1 taza).

PREPARACION

Cortar en trozos pequefios la lechuga, zanahoria, las papas, el pollo v los

huevos. \/CICiCH’ 1'OCIO en un bOl

2 huevos duros.
1 cucharada de mayonesa.

1/2 limén exprimido.

Sal.

2. ARadir mayonesa, jugo de limén, sal Y% |uego revolver.

3. Servir en plato bajo.
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https://youtu.be/mXnZq4UgDpg
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RELLENA A LA PERUANA

2 PERSONAS

.. .ol

INGREDIENTES

* 5 papas. » 4 cucharadas de mayonesa.

« 1 cucharada de pasta de aji amarillo. » 1/4 de cebolla morada en cuadritos.
« 1 cucharada de aceite de oliva. + Palta en laminas.

- Sal y pimienta. - Camarones.

« 1/2 limén exprimido. - Ciboulette.

- 9 tazas de pollo deshilachado.

PREPARACION

1. Pelar y cocer las papas. En un bow| hacer un puré con ellas.

2. Agregar pasta de aji amarillo, aceite de oliva, limén exprimido v

salpimentar a gusto.
3. Revolver bien toda la mezcla hasta que quede homogéneo.

4. En otro bowl afiadir, pollo deshilachado, la mayonesa vy la cebolla en

cuadritos. Revolver. CLIC O SCAN
PARA VER VIDEO
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5. Incorporar el pure dentro de un molde de timbal, |uego |[dminas de po|’ro,
agregar una capa de la mezcla de pollo y nuevamente otra de puré.

6. Sacar el molde de timbal y decorar con camarones y ciboulette.
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https://youtu.be/_HQicZlk0fc

INGREDIENTES

1/2 cebolla morada.

100 g de queso de cabra.

Aceitunas negras.

1 cucharada de orégano.

1 cucharada de aceite de oliva.

200 g de tomates cherry.

* | pepino. - Sal y pimienta.

PREPARACION

1. En un pocillo mezclar el queso de cabra, orégano y el
aceite de oliva. Dejar reposar 1 hora.

2. En un bowl agregar tomates cherry en mitades y pepino en
rebanadas.

3. Continuar incorporcmolo la cebolla en p|umo, aceitunas
negras. Luego, afiadir la mezcla del poci||o.

4. Agregar vinagre de manzana, otro toque de aceite de

oliva, salpimentar a gusto y revolver.

5. Servir en plato baijo.
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] cucharada de vinagre de manzana.

1 cucharada de aceite de oliva.
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https://youtu.be/ULckXjCDGzQ

DE QUINOA

INGREDIENTES

1 palta.

2 tazas de mix de lechugas verdes.

1 taza de zanahoria rallada. 1 limén exprimido.

1 taza de zapallo italiano.

1 tomate picado en cubo.

] taza de queso en cubos. - Sal.

2 tazas de quinoa cocidai.

PREPARACION

1. En un bowl poner el mix de lechugas verdes.

2. Agregar zanahoria rallada, zapallo italiano, tomates v queso en cubos.

3. ARadir la quinoa cocida y dejar reposar en el refrigerodor.

4. En una minipimer agregar una pQHQ, limén exprimido, cebollin picho,
queso crema, sal a gusto, aceite de oliva y moler todo.

5. Revolver todo el contenido del bowl y servir en platos bajos.

6. La crema de palta se debe poner sobre la ensalada.
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4 PERSONAS

1 cucharada de cebollin picado.

] cuchorodo o|e queso Ccremad.

« 9 cucharadas de aceite de oliva.
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https://youtu.be/yzrdnbcG6KU

INGREDIENTES

* 1 mango. - 1/2 pifia.

- 2 platanos. - 1 taza de leche vegetal.

PREPARACION

1. En una jugueraq, afiadir el mango, | oldtano y la leche. Triturar

unos minutos y vaciar en un vaso.
9. Repetir el mismo procedimiento utilizando leche, pifia y platano.

3. Decorar ambos vasos con una pifia en el borde.
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https://youtu.be/r6cqbjl0C9g

2 PERSONAS

INGREDIENTES

/‘@ « 1 melén pequefio. * | manzana.
‘ - Menta / hierba buena. + 2 kiwis.

+ 1 taza de leche vegetal.

PREPARACION

1. En una juguera, afiadir el melén, la menta y la leche. Triturar unos

minutos y vaciar en un vaso.

2. Repetir el mismo procedimiento utilizando la manzana y kiwi.

3. Presentar ambos vasos. El que contiene menta, decorarlo con menta.

Y el que tiene kiwi, decorarlo con kiwi.
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BATIDOS


https://youtu.be/HVqeNyABTh4
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