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UN POQUITO DE BLA BLA BLA...

PORQUE NUESTRAS VIDAS TREPIDANTES NO NOS PERMITEN PERDER EL TIEMPO EN LA
COCINA, TE OFRECEMOS 65 RECETAS EXPRES PARA VER DE UN VISTAZO.

¢Tienes ganas de cocinar, pero no de descifrar 25 lineas de una receta?
¢Quieres comprar wasabi, pero no tienes idea del aspecto que tiene? ;Sabes
apreciar un plato delicioso, pero te desalienta la idea de pasarte mas de 30
minutos en la cocina?

Descubre con este libro 65 recetas, que comprenderas de manera instintiva,
muy rapidas de prePARA r y PARA disfrutar a diario y sin presion. Te
presentamos lo esencial: solo debes seguir los +y las flechas. Te garantizamos
que, con estas 65 recetas, haras maravillas

LA FORMULA ES MUY SIMPLE: sigue las imagenes y obtendras la receta. Te damos
la bienvenida a la cocina de la simplicidad.
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01 HUMMUS
de remolacha g
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1 lata pequeia de 1 remolacha 2 cucharadas Un poco de agua
garbanzos escurridos pequefia cocida de manteca de

Tritura El zumo de 1 limon
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Un chorrito 3 cucharadas
de aceite de oliva de cacahuetes

APERITIVOS




CHIPS SIN FREIR

con pecorz"no Y pz"mz”enm
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+ — & ~
2 patatas 4 cucharadas Unta por \
de aceite neutro ambos lados ;

Papel sulfurizado Coloca las patatas En el microondas a
sin superponerlas 850 W ;

..................
----------------

40 g de pecorino
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O 3 PAN ERIZO _
COrl mOZZQY‘QZZa)/ SQZUZQ COCCION: 20 MINUTOS
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12 hojas 2 cucharadas 1 hogaza de pan

de salvia de aceite de oliva

)

3 bolas | ’ .
de mozzarella ; Corta en cuadricula sin

llegar hasta el fondo

-
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_________________
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Introduce entre Cubre con papel En el horno Retira el papel En el horno
los cortes de aluminio a200°C de aluminio 2200 °C
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REBANADAS

con tomate 'y mozzarella

- -

2 cucharadas
de aceite de oliva
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+ g F +
1 cucharadita 4 ramitas En la nevera
de vinagre de albahaca

- -

Un chorrito

de pan de aceite de oliva

A fuego medio

— 1 mozzarella
APERITIVOS
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PARA 2 REBANADAS

e

PREPARACION: 15 MINUTOS

.-,7 — - ‘
COCCION' 2 MINUTOS
REPOSO 5 MINUTOS
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CROQUETAS DE POLLO

al curri
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500 g de pechuga 4 chalotas 2 cucharaditas Tritura )
de pollo de Tabasco®
:'4 __________________________ ;- -
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Forma bolitas 1 cucharada de 3 cucharadas

curri en polvo de aceite de oliva .

Dora a fuego Tapado,
fuerte a fuego lento
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06 ESPARRAGOS ENROLLADOS
-
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1 manOJo 12 lonchas Enrolla b
de esparragos de jamon
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A la sartén Un chorrito
(0 ala plancha) de aceite de oliva

_____________________

1 cucharada
de orégano
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ENSALADA PARA 4 PERSONAS
PREPARACION: 15 MINUTOS

cZe melon

—_—
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1 meldn cantalupo 2 calabacmes 1 cebolla

.................

2 cucharadas
de aceite de oliva

_____________________

2 cucharadas
de vinagre
balsamico

ENSALADAS




