
Ensaladas
D E L I C I O S A S  Y  N U T R I T I V A S



Ensaladilla de
cebada 
con veganesa

Elaboración

 

Remojar el alga durante 3 minutos en agua fría y

escurrir.

Poner una cazuela con agua a hervir con  una pizca

de sal y cocer los guisantes 4-5 minutos. Sacar y

cortar la cocción. 

Repetir la misma operación con la zanahoria.

Mezclar todas las verduras de la ensaladilla junto

con los anacardos picaditos y la cebada.  

En la misma sartén dorar la manzana por ambos

lados con unas gotas de aceite de oliva.

 

Cocción de la cebada: 1 taza de cebada remojada

toda la noche por 2 y 1/2 de agua, 1 pizca de sal y

cocinar con tapa a fuego bajo durante 45

minutos. Dejar reposar unos minutos.

 

Preparar la veganesa poniendo en el vaso de batir

la leche de soja con la sal

e ir echando poco a poco el aceite y a medida que

va cuajándose vamos subiendo el brazo de la

batidora. Cuanta más aceite usemos más dura nos

quedará. Incorporamos el vinagre y mezclamos

bien. 

 

Servir la ensaladilla con la veganesa.

Ingredientes 

1 taza de cebada cocida

1 zanahoria en cuadraditos pequeños

1 tacita de guisantes frescos cocidos

1 tacita de maíz cocido

1/2 taza de alcaparras

3 cs de anacardos

1/2 cebolleta

2 cs de alga goma wakame o

instantanea.

 

Veganesa 

1 tacita de leche de soja

1 taza de aceite de oliva

1 cs de vinagre de arroz

Sal marina

 01



ENSALADA
TEMPLADA DE
CANÓNIGOS Y ENDIVIAS
A LA PLANCHA

Elaboración

 

En una sartén con un poco de aceite de oliva

hacemos a la plancha las endivias, vuleta y vuelta

con una pizca de sal y otra de pimienta.

 

Montar la ensalada disponiendo todos los

ingredientes en una fuente.

 

Mezclar los ingredientes del aliño y servir a parte,

con la ensalada.

Ingredientes 

1 manojo de canónigos lavados y troceados

2 endivias cortadas a lo largo en varios trozos

3 rabanitos cortados a rodajas finas

½ taza de maíz cocido

½ taza de  alga  dulce tostada (al final)

1 manzana descorazonada y cortada a

rodajas con un poco de zumo de limón.

1 zanahoria cortada a tiras muy finas

Aliño:

2 cs de crema de cacahuetes

2 cs de salsa de soja

1cs de concentrado de manzana

2 aceite de oliva

4 cs de agua

1 cp de vinagre de arroz
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ENSALADA
DE ESCAROLA,
HINOJO Y NARANJA

Elaboración

 

Limpiamos y troceamos la escarola.

 

Partimos el hinojo en finas medias lunas y lo

salteamos en una sartén con un poco de aceite de

oliva y sal marina durante 12 minutos

Troceamos la naranja en rodajas y las pasamos por

una sartén a la plancha con un poco de aceite de

oliva y sal marina

 

Disponemos todos los ingredientes del aliño en un

bol y mezclamos bien.

 

Montamos la ensalada con la escarola, hinojo,

naranja y el sésamo por encima y servimos con el

aliño

 

Ingredientes 

1/2 escarola

1 hinojo

1 naranja

1/2 granada

1 cs de sésamo tostado y molido

1 diente de ajo

2 cs de aceite de oliva

1 cs de salsa de soja

1cp de vinagre de arroz

1 cp de melaza de arroz 

1 cp de natto
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ENSALADA
de remolacha y
germinados

Elaboración

 

En una cazuela con agua hirviendo escaldamos la

cebolla 1-2 minutos.

Escurrir e inmediatamente añadimos un poco de

vinagre de umeboshi y el j.cm. Mezclamos bien y

dejamos enfriar.

Colocamos el resto de los ingredientes en una

fuente o ensaladera donde vayamos a presentar la

ensalada.

Mezclamos bien todos los ingredientes del aliño.

Añadiendo un poco de agua para aligerar la

textura.

 

Servimos el aliño separado acompañando la

ensalada.

Ingredientes 

1 paquete de remolacha cocida en rodajas

Hojas variadas de lechugas

2 c.s de uvas pasas

5-6 rabanitos cortados en rodajas
finas
2 zanahorias ralladas gruesas
1 cebolla roja cortada en anillos finos

Un puñado de germinados

Perejil cortado fino

2 c.p de j.c.m 

1 c.p de vinagre de umeboshi

Aliño

1 c.p de pasta de umeboshi

2 c.s de melaza de arroz u otro cereal

1 c.p de aceite de oliva 

1 c.c de ralladura de limón.
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ENSALADA
de cus cus

Elaboración

 

En una cazuela calentamos 1 taza de agua o caldo

vegetal hasta ebullición. Lo vertemos sobre el cus

cus, tapamos con un paño limpio y dejamos que se

hidrate durante unos minutos.

 

Mezclamos el resto de los ingredientes con el cus

cus. 

 

Añadimos el aliño y servimos con un poco de perejil

picado.

Ingredientes 

1 taza de cus cus

Zanahorias ralladas finas

1 taza de maiz

1 taza de aceitunas

2 cs de alcaparras

2 cs de arame remojada en agua fría

Una cebolleta fresca picada en cuadritos y

marinada con un poco de sal y zumo de limón

durante 15 min

Un puñado de uvas pasas remojadas

1 cucharada de semillas de girasol tostadas

2 cs de aceite de oliva

1 cs de vinagre de umeboshi

1 cs de tamari

Perejil picado.
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TABULEH DE
BULGUR

Elaboración

 

Calentar el agua o caldo y añadir a la cazuela el

bulgur, llevar a ebullición y cocinar tapado al

mínimo durante 5-10 minutos. Dejamos reposar

 

Por otro lado mezclamos el zumo de limón con la

sal y el aceite y mezclamos bien hasta que la sal se

desintegre completamente y reservamos.

 

Lavamos bien las algas arame y dejamos a remojo

durante 10 minutos, pasado ese tiempo escurrimos y

reservamos.

 

Picamos en trocitos pequeños las verduras elegidas

y las hierbas.

 

Mezclamos el cereal con las verduras, hierbas

frescas y el aliño.

Ingredientes 

1 taza de bulgur integral

1 y ½- 2 tazas de agua o caldo de verduras

1 pepino

Un puñadito de tomatitos cherrys

1 zanahoria picadita

3 cs de maíz cocido

½ cebolleta fresca

2 cs de aceitunas,

2 cs de uvas pasas

1 cs de alga arame remojada 10 minutos,

Menta o hierbabuena picadita

Perejil o cilantro picadito

Zumo de 1 limón

Una pizca de sal marina 

2 cs de aceite de oliva
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Ensalada
mediterránea de
garbanzos

Elaboración

 

Escurrimos los garbanzos.

Picamos las cebolletas, el pimiento, las zanahorias y

el tomate y reservamos

Troceamos en cuadraditos el tofu, previamente

hervido en agua durante 10 minutos con un poco de

salsa de soja y un trocito de alga wakame.

 

En una fuente grande disponemos todos los

ingredientes.

 

En un bol preparamos el aliño, mezclando el aceite

de oliva, el zumo de limón, el vinagre, el ajo, el

comino, la sal y la pimienta.

 

Vertemos el aderezo sobre la ensalada y

revolvemos para que se junten todos

los sabores. 

 

Probamos para ver si es necesario rectificar de sal

y

pimienta. Y servimos con las hierbas frescas..

Ingredientes 

2 tazas de garbanzos cocidos

2 zanahorias picaditas

2 cebolletas en cuadraditos

1 pimiento amarillo en cuadraditos

 1 tomate en dados

 ½ taza de aceitunas negras confitadas

 1 bloque de tofu

Albahaca fresca y perejil fresco

Aliño

4 cs de aceite de oliva

1 cs de zumo de limón exprimido

1 cs de vinagre de arroz

1 diente de ajo pequeño picado

 1/4 de cucharadita de comino,

Sal y pimienta al gusto
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Ensalada
prensada con
cítricos 

Elaboración

 

Cortamos muy fina la col lombarda, rallamos la

zanahoria, la manzana y la remolacha, laminamos

los rabanitos.

Por un lado amasamos la lombarda

junto con la remolacha y sal marina con las manos

para que suelte líquido. 

Hacemos lo mismo con la manzana, y la zanahoria,

añadimos unas gotas de jugo de jengibre.

 

Los rabanitos los cortamos en rodajitas y les

añadimos unas gotas de vinagre de umeboshi.

Prensamos en capas con una prensa de verduras o

en su defecto entre platos. Primero la lombarda y la

remolacha en un plato, encima otro plato con la

zanahoria y la manzana, otro plato

con los rabanitos y encima un plato sobre el

,colocamos un peso de un par de kg para que haga

de prensa si no tenemos una.  

 

Dejamos prensando durante 2 o 3 horas. 

Montamos la ensalada y servimos con el aliño

Ingredientes 

½ lombarda

2 zanahorias

1 remolacha

1 manojo de rabanitos

1 manzana

El zumo y la ralladura de la piel de una

naranja

Perejil picado

1 cp de jugo de jengibre y 1 cp de ralladura de

lima.

Aliño

1 chorrito de aceite de oliva

2 cs de almendras picadas

1 cp de jugo concentrado de manzana y sal

marina.
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Ensalada con
mozzarella vegana
de anacardos

Elaboración

Salteamos los cherrys o el tomate en una sartén

con un poco de aceite y sal. 

Montar la ensalada con la rúcula o canónigos, los

cherrys o tomate. Y la mozzarella en rodajas.

 

Para elaborar la mozzarella de anacardos

Hidratar muy bien los frutos secos durante al menos

8-10 horas. Triturar junto con el rejuvelac hasta

conseguir una consistencia lisa, sin grumos y no muy

líquida.

Pasar la mezcla a un recipiente de cristal, cubrir

con un paño o un film y dejar fermentar durante

24-48 horas a una temperatura de 25 º.
En una olla verter 1/2 de taza de agua junto con el

alga agar agar y llevar a ebullición, bajar el fuego

a mínimo y cocer a fuego lento durante 8 minutos,

removiendo de vez en cuando hasta que el agar

agar se haya disuelto.

 

Mezclar con los anacardos fermentados, el limón, la

levadura nutricional y el agar agar.

Preparar un bol de agua helada y con la ayuda de

dos cucharas o una cuchara de helado formar las

bolas de queso.

 

Verter la cuchara con la bola de queso dentro del

agua helada y esperar 1 minuto a que solidifique

mientras vamos haciendo bolas con el resto

de la mezcla.

Guardar las bolas de mozzarella en un tarro de

cristal con agua y sal.

Consumir en 2 semanas máximo.

Ingredientes 

Rúcula o canónigos

Cherrys o tomate

Mozzarella de anacardos

Aceite y sal

 

Queso mozzarela vegano de anacardos:

1 taza de frutos secos 

1/4 taza de rejuvelac

2cs de levadura nutricional

1 cs de agar agar en polvo

1/2 cs de ajo en polvo

1 cp de zumo de limón

1/2 de taza de agua

1 litro de agua helada
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ENSALADA
DE BULGUR CON ALIÑO
DE CACAHUETES

Elaboración

 

Mezclamos los ingredientes del aliño ayudándonos

de un poco de agua para conseguir la consistencia

necesaria y reservamos.

 

Calentamos una taza y media de agua o caldo

vegetal y cuando empiece a hervir echamos el

bulgur y dejamos 4-5 minutos cocinando con la

tapa.

 

Apagamos y dejamos reposar.

En una cazuela calentamos agua con sal marina y

hervimos los espárragos trigueros durante 4-5

minutos. En esta misma agua hervimos la cebolla

en aros durante 3 minutos y los rabanitos otros dos

minutos. Al sacarlos los dejamos macerar con un

poco de vinagre de umeboshi.

 

Por otro lado en una sartén salteamos los

champiñones laminados con un

diente de ajo, aceite y sal.

Y disponemos en una ensaladera el bulgur

mezclado con las uvas pasas,

los cherrys, las aceitunas  y el resto de verduras de

nuestra ensalada.

 

Servimos con el aliño aparte.

Ingredientes 

1 taza de bulgur

2 cs de aceitunas

1 cs de uvas pasas

1 puñado de canónigos

1 cebolla morada

Una taza de champiñones

Espárragos trigueros

1 manojo de rabanitos y cherrys.

Aliño

2 cs de crema de cacahuetes

1 cs de vinagre de arroz

1 cs de melaza de arroz

1 cs de shiro miso

Una pizca de pimienta negra, sal marina y 1 cs

de aceite de oliva.
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