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DIARIO DE FAMILIA

iBienvenidos a este viaje gastronémico que ademas habla de la vida! Somos Jessica y
Lorenzo, y para que entendais mejor nuestra cocina con colores os hablaremos un poco
de nosotros.

Jessica: mi color preferido siempre ha sido el violeta, el de los atardeceres de verano, donde
el azul del cielo se mezcla con el rojo del sol. Amo todas las verduras, especialmente aque-
llas crudas, me aportan paz y equilibrio. Desde mi infancia los dulces guisantes de primave-
ra son una delicia para mi, quizas sea porque cada afio, cuando maduran, puedo finalmente
sacarme el frio manto del invierno y volver a calentarme bajo el sol.

Lorenzo: mis colores preferidos son el verde (el de los luminosos prados primaverales)
y el azul (del profundo mar o del vasto cielo). Mi verdura preferida es la alcachofa, y
pocas cosas en la vida me dan tanta satisfaccion como preparar el pan.

Vivimos en el monte, en la provincia de Parma, jsomos una familia muy particular y bastante
numerosa! Jessica es madre de lole y Anita, Lorenzo es padre de Gaia y Pietro.

Desde que nos conocimos tuvimos claro que la cocina iba a ser una parte importante de nuestra
vida, alin no sabiamos lo que iba a suceder, pero teniamos claro que la comida era nuestra ma-
nera de comunicarnos. fbamos de picnic todos juntos (en aquel entonces solo éramos amigos),
yo llevaba verdura cruda y Lorenzo la torta de garbanzos al horno, y empezabamos a hablar de
nosotros y de quiénes éramos, mientras los nifios observaban todo lo que sucedia, nutriéndose
con nuestros platos.

Mas adelante, en nuestra primera cena preparada por Lorenzo, saboreamos con estupor la pasta
a la carbonara vegana (receta procedente de la tradicién familiar de Lori), y desde entonces nun-
ca hemos dejado de disfrutarla en las ocasiones especiales. Y de la primera cena vegana cocina-
da por mi, Jessica, en casa de unos amigos, atin recuerdo los nervios por quedar bien, y cuanto
me senti feliz por cocinar con todo mi amor para todos, se trataba de una sensacion nueva y
muy agradable, algo que queria volver a hacer y sentir. Cuando nos conocimos yo era una “casi
vegetariana” que comia comida basura y no conseguia vivir segln los ideales en los que creia,
basados en el amor y la tolerancia hacia todas las formas de vida.



Lorenzo, en cambio, vegano desde los 5 afios, habia crecido en una familia con la cual
habia aprendido que alimentacién, salud y respeto son tres piezas de un Unico y ma-
ravilloso mosaico, y ademas de ser un cocinero excelente en casa (jsu pasién por la
cocina es contagiosal!), es sobre todo alguien a quien le gusta disfrutar de la comida. Y
a alguien a quien le gusta disfrutar de la comida no lo reconoces por aquello que come
sino por como lo come, por la expresion de su rostro en cada bocado: es una sensacion
que yo antes raramente habia experimentado, solo con aquellos alimentos de los cua-
les era dependiente. Era algo que al principio me parecia extrafio, pues no relacionaba
la cocina vegetal con algo que pudiera dar tanta satisfaccion. Pero me equivocaba por
completo, y basté una sola cena juntos para entender lo lejos que estaba de compren-
der su riqueza.

Algo tenia que suceder y estaba claro que me encontraba delante de una encrucijada,
probablemente una de las mas importantes de mi vida: nada me obligaba a cambiar mi
estilo alimentario, nuestras elecciones habrian podido convivir tranquilamente, pero
habia algo que me llamaba y me he dejado guiar por aquella voz.

No me di el tiempo de experimentar, lo admito, no sé si hice bien o mal, pero asi lo hice:
un dia tomé la decisiéon y desde ese dia eliminé por completo los alimentos de origen
animal. Era como si siempre hubiera estado esperando ese dia, e inconscientemente
empecé un largo y fascinante viaje hacia el descubrimiento de mi misma.

Desde aquel momento he recorrido mucho camino y he hecho innumerables descubri-
mientos, he reencontrado muchas pasiones, entre las cuales estan la cocina y la es-
critura, y he conseguido mantener una vida respetuosa con todas las criaturas y con el
planeta. No solo he cambiado mi alimentacién, sino todo mi estilo de vida. En algunos
momentos ha sido dificil (no esta escrito que el camino hacia nuestra evolucién sea
facil) pero en otros ha sido maravillosamente agradable.

Mantener algunos cambios no es facil,

incluso si aparentemente son coherentes con nuestro ser

y con nuestras aspiraciones. Las creenciasy la educacion
que hemos recibido pueden representar una gran prueba
a superar durante nuestro camino, una alta

e intransitable montaiia que debemos escalar,

y se necesita mucha energia y decision para llegar a la meta.
Existen alimentos que nos pueden guiary apoyar

en este viaje, otros en cambio nos desvian del camino.
También el modo en que nos acercamos a los alimentos
puede marcar la diferencia: si lo hacemos con consciencia,
respeto, devociony gratitud, seguro que obtendremos
valiosas ventajas. De modo que escalar esa montafia

se convertird en una prueba rica de sorpresas

y oportunidades.



Ademas, los alimentos no son diferentes de las palabras; nosotros empezamos a comuni-
carnos utilizandolos y poco después sentimos la fuerte necesidad de hablar también con los
otros y compartir nuestra experiencia, y asi han nacido todos nuestros proyectos.

Cocinar es una manera de expresar nuestra creatividad y nuestro ser; cocinar con al-
guien y para alguien a quien queremos es el sentido mismo de la vida.

Lavida es un bellisimo recorrido hecho de costosas

pero gratificantes subidas y maravillosas

e inesperadas bajadas. Detrds de algunos cambios,

que pueden parecernos imposibles de afrontar,

se esconden importantes oportunidades y valiosas sorpresas.
Depende de nosotros saberlas aprovechar

y asi no vivir en la carencia.

De los trozos de dos familias hemos reconstruido un nuevo proyecto de vida, un
valioso regalo para nuestros hijos. La alimentacién nos ha guiado a través de este
recorrido, porque el alimento puede nutrir y apoyar no solo nuestro cuerpo sino
también nuestra alma.

Nosotros hemos elegido este alimento.

No sabemos cuales seran los viajes que caracterizaran vuestras vidas; si tenéis en
vuestras manos este libro de recetas, quizas estéis recorriendo nuestro camino o
debais decidir si hacerlo o no.

Os deseamos que, sea cual sea vuestro viaje, esté lleno de imprevistos y de incer-
tidumbres, porque os ayudaran a conoceros mejor.

Os deseamos que aprendais a aceptar los cambios, porque siempre son una opor-
tunidad, y que comprendais que todo aquello que os sucede no depende de voso-
tros pero que sois los protagonistas, porque hay algo mucho mas luminoso que
nosotros que hace brillar nuestras vidas.

jLacio drom a todos! (En lengua romani quiere decir “buen viaje”)






LOS COLORES EN LA COCINA

Muchas personas piensan que la cocina vegetal es una privacion, ignorando cuanta
riqueza y cuanto color podemos llevar a nuestros platos; porque, a decir verdad, no
hay cocina mas colorida que la vegetal.

Kandinsky decia que el color es un medio

para realizar una influencia directa sobre el alma.
Nosotros no nos alimentamos solo para satisfacer
nuestro apetito sino también y sobre todo

para nutrir nuestro deseo de belleza y armonia.
Aun antes de probar el alimento lo observamos
con los ojos, valoramos el color y la forma

y percibimos diferentes emocionesy sensaciones.

Los colores pueden influenciar muchisimo nuestro comportamiento alimentario. A
cada color le corresponden diferentes estados de humor que juntos descubriremos
y percibiremos. Pero no solo eso, detras de cada color se esconden fitoquimicos y
fitonutrientes que realizan una accién altamente beneficiosa en nuestro organismo.
Hablaremos pues de las propiedades curativas de los colores, no solo acerca de su
valor cromatico, que actlia sobre nuestros niveles de energia y salud y sobre nuestro
estado psicolégico, sino también acerca de sus principios nutritivos relacionados con
los colores y de como actlan en nuestros 6rganos.

Y sobre todo cocinaremos, siguiendo el ritmo y los colores de las estaciones: com-
binaciones de energias y sabores para nutrir todo nuestro ser en el plano fisico, psi-
quico y espiritual.

La naturaleza nos proporciona una maravillosa paleta de colores, geometrias, textu-
ras y formas perfectas: jlas encontraréis en nuestros platos!

Juntos descubriremos cada estacidn, a través de los colores, de los sentidos, de las emo-
ciones, de las energias y de las texturas, y llevaremos todo ello a nuestras recetas.
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VERDE, EQUILIBRIO Y RENACIMIENTO

El verde es el color del equilibrio y de la mediacion, de la naturaleza, del renacimiento,
es el color de la primavera y de la renovacion. Es el principio de la vida, el devenir,
la regeneracion, la potencia, la sagrada y eterna lentitud de la naturaleza, la inmor-
talidad y la calma. Es el sagrado pasaje que a través de nuestra parte terrenal nos
conduce hacia nuestra esencia espiritual.

Las vibraciones de este color son relajantes, equilibradoras y desinfectantes, son be-
neficiosas para nuestro sistema inmunitario y nervioso, actian principalmente sobre
el corazén, los pulmones y los bronquios.

A las personas que prefieren el verde les encanta vivir en contacto con la naturaleza,
son equilibradas, objetivas, prudentes, fiables y tranquilas.

Encontramos este color a la altura de nuestro cuarto chakra, Anahata, que corres-
ponde, como no podia ser de otra manera, a nuestro corazdn, centro de vibracion
del amor universal e incondicional, que puede ser proyectado hacia el exterior solo a
través del profundo conocimiento y aceptacién de nuestra esencia y unicidad.

Los alimentos de color verde son ricos en clorofila, una molécula que se encuentra
solo en el mundo vegetal, similar a la hemoglobina (pero con magnesio en el centro,
en vez de hierro), y también son ricos en polifenoles y carotenoides, como la luteina.
Estas sustancias son utiles para mantener los vasos sanguineos en un estado 6ptimo
de salud, para garantizar un buen metabolismo de los huesos y los dientes, y pro-
tegen los ojos. Ademas, los alimentos verdes contienen folatos, formas vitaminicas
alimentarias asociables al acido félico, muy utiles para tratar la anemia.

Los folatos también juegan un rol importante en el metabolismo de la omocisteina,
un aminoacido que influye en las patologias cardiovasculares, cerebrales, neurode-
generativas y oncolégicas. Un buen aporte de acido félico es también fundamental
durante las primeras fases del embarazo, dada su accién protectora ante algunas
malformaciones congénitas.

Las mejores fuentes alimentarias de folatos son las verduras de hoja verde, como las
espinacas, el brécoli o la lechuga, y aquellas que son verdes en general (esparragos,
coles y alcachofas). Estas sustancias también estan presentes en algunas frutas,
como las naranjas y los kiwis, en los cereales integrales y en las semillas oleaginosas.
No tiene un menor valor el tipo de preparacion o coccién que se escoge para consumir
los alimentos ricos en folatos ya que, al ser moléculas hidrosolubles y térmicamente
poco estables, las cocciones largas en agua a temperaturas alrededor de los 100 ¢C
pueden inactivar o incluso hacer que una gran parte de las vitaminas se pierdan. Por
este motivo son preferibles las cocciones mas rapidas o al vapor, pues son mas res-
petuosas con estas sustancias.
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Levanta tu mirada al cielo, saborea el calor
del primer sol, huele la tierra, observa
elverdor de los prados, disfruta divisando
lavida que renace en las flores

y redescubre tu valiosa energia.

Fuera el aire es fresco. Una brisa desordena los
pensamientos y nos hace estremecer, porque llega
hasta nuestra alma y nos despierta. Las emociones
quiebran la quietud del invierno e irrumpen en nuestro
corazon. Tenemos muchas cosas que soltar para dejar
espacio a lo nuevo que llega.

En la naturaleza podemos encontrar nuestro centro,
observando el equilibrado verde de los prados,
contemplando la luz del sol en su maravillosa danza y
agradeciendo por los preciosos regalos recibidos.
Brotes y hierbas silvestres nos curan y depuran, flores
perfumadas colorean nuestros platos, hortalizas
verdes nos nutren y ayudan, y dulces frutos de colores
calidos nos proporcionan energia y buen humor.

No olvidéis que la tierra se deleita
al sentir vuestros pies descalzos

y los vientos desean intensamente
jugar con vuestros cabellos.

Kahlil Gibran
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INGREDIENTES

/2 manojo de barrilla

1 tallo tierno de apio

1 pufiado de almendras

aceite y sal

INGREDIENTES

300 g de arroz integral

300 g de fresas

8-10 vainas de habas

aceite y sal

)

INGREDIENTES

1 manojo de esparragos
300 g de tofu al natural

56

o ahumado
aceite y sal

ENSALADA DE BARRILLA

Lavad con cuidado la barrilla, secadla y cortadla.
Aclarad también el apio y cortadlo en rodajas.

Alifiad con aceite y sal y afiadid las almendras cortadas
finamente con una mandolina o un cuchillo.

ARROZ INTEGRAL CON FRESAS Y HABAS

En esta receta hemos decidido no preparar ningtn sofrito
y no usar dados y otros saborizantes, de manera que exalte
la dulzura de las fresas, la amargura de las habas y el sabor
del arroz integral.

Verted un hilo de aceite en una olla y dejadlo calentar
ligeramente. Lavad bien el arroz integral en un colador,
ponedlo en la olla y dejadlo tostar durante un par de
minutos, sin dejar de mezclar.

Afadid el agua (tres partes de agua por cada parte de arroz)
y la sal. El tiempo de coccién es de 50-60 minutos, o bien
30 minutos a partir del silbido si usdis la olla a presién.

A mitad de la coccién anadidle las fresas al arroz,
previamente lavadas y cortadas en trocitos. Apartad unas
cuantas fresas para la decoracién final.

Saltead las habas peladas en una sartén con poco aceite y una
pizca de sal. Seran suficientes pocos minutos para ablandarlas.
Podria ser necesario afadir un poco mds de agua.

Una vez esté listo el arroz, subid la llama, afiadid un poco de
aceite y mezclad enérgicamente durante un par de minutos
para mantecar el arroz y distribuid uniformemente las fresas.
Emplatad en un bol o en un plato usando un aro para
emplatar y decorad con las fresas frescas y las habas.

ESPARRAGOS Y TOFU A LA PLANCHA

Si los espdrragos son tiernos podéis simplemente untarlos
en aceite y pasarlos por la plancha. Si son duros, serd mejor
cocerlos al vapor durante unos pocos minutos antes de
tostarlos. El tofu al natural se puede poner a hervir durante
2-3 minutos antes de utilizarlo. Cortad el tofu en trocitos de
un centimetro y cocedlo en la plancha. Saltead todo.

PRIMAVERA I VERDE DESPERTAR









INGREDIENTES

300 g de harina integral
100 ml de agua

2 cucharadas de aceite
sal

INGREDIENTES

300 g de guisantes frescos
2 cucharadas de pan rallado
2 cucharadas de levadura
nutricional en escamas

2 cucharada de semillas

de girasol

1 diente de ajo

aceite y sal

INGREDIENTES

200 g de yogur de soja no
dulcificado (ver pagina 205)
1 cebolleta fresca

zumo de limén

sal

D

INGREDIENTES
algunas hojas
de repollo

PIADINA CON HAMBURGUESA DE GUISANTES CON
SALSA DE YOGUR A LA CEBOLLETA'Y REPOLLO

PIADINA

Mezclad los ingredientes y trabajad la masa hasta que se
vuelva compacta, homogénea, que no se pegue. Dejadla
reposar durante unos 20 minutos.

Dividid la masa en bolitas de 80-100 g. Aplastadlas usando
el rodillo, la forma debe ser circular.

Calentad los trozos en una sartén antiadherente y empezad
a cocer las piadinas por ambos lados. Bastan pocos minutos
y deben quedar doradas.

Cuando estén cocidas, meted las piadinas en un plato y
cubridlas con un pafo para mantener su calor.

HAMBURGUESA DE GUISANTES

Poned en una sartén un hilo de aceite y un diente de

ajo aplastado. Anadid los guisantes frescos y salteadlos
durante algunos minutos.

Batidlos grosso modo y afiadid el pan rallado, la levadura, las
semillas trituradas, una pizca de sal y amasad con las manos.
Realizad albdndigas planas y cocedlas en la sartén por
ambos lados.

SALSA DE YOGUR A LA CEBOLLETA

Pulid y lavad la cebolleta. Cortadla finamente. Si os parece
que tiene un sabor demasiado fuerte, podéis dejarla en
remojo en un bol de agua durante unos diez minutos, sino
anadidla directamente al yogur de soja. Afadid el zumo
de lim6n y una pizca de sal. Probad la crema para poderla
ajustar a vuestro gusto personal.

REPOLLO

Untad las piadinas con la crema a la cebolleta. Meted las
albdéndigas enteras o troceadas. Afiadid el repollo cortado
en tiras. Cerrad o enrollad las piadinas.
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iGERMINAMOS!

Pero las semillas son invisibles.

Todas duermen en el secreto de la tierra hasta que

una de ellas siente el capricho de despertarse. Entonces se estira y hace
despuntar timidamente hacia el sol un espléndido, inocuo brote.
Antoine de Saint Exupéry

A menudo, cuando llega la primavera, no nos damos cuenta de la magia que nos rodea,
todo germina, renace, y no siempre es tan inmediato percibirlo. Pero si tomamos una pe-
quefia semilla y la ponemos a germinar, si la cuidamos proporcionandole agua, aire, calor
y luz, podremos observar el milagro de la vida.

Ese brote contiene en si toda la fuerza necesaria para producir una planta. Por este motivo
los brotes y las semillas son definidos como “alimentos vivos", y llevarlos a nuestros pla-
tos significa llevar dentro de nosotros toda aquella valiosa vitalidad ademas de una mezcla
de sustancias nutritivas, enzimas, aminoacidos, vitaminas, minerales, grasas insaturadas,
proteinas altamente asimilables (ya que estan pre-digeridas) y antioxidantes, en una can-
tidad que dificilmente podemos encontrar en la fruta y en la verdura fresca.

Existen decenas de tipologias de brotes y cada uno tiene diferentes propiedades, gustos,
texturas, modalidades y tiempos de germinacion. Algunos son frescos y crujientes, otros
mas acidulados; algunos levemente picantes, otros dulces y jugosos.

El consejo que os damos es que experimentéis, siendo conscientes de que estais llevando
a vuestros platos un verdadero elixir de sustancias nutritivas.

Los podéis afiadir a un primer plato para hacerlo mas bonito, enérgico y sabroso; a una en-
salada para darle un toque de vitalidad y color; a una sopa o una crema para crear un agra-
dable contraste de texturas y sabores. Son 6ptimos combinados con legumbres, proteinas
vegetales y verduras cocidas. También podéis afiadirlos a los zumos o a los extractos.

La principal subdivision que caracteriza a los brotes viene con la tipologia de la semi-
lla, que puede ser de cereal integral, de leguminosa o de hortaliza. Algunas semillas
como la albahaca, el berro, el lino, la chia y la rdcula son mucilaginosas, es decir, for-
man una especie de gelatina que las recubre. Asi que no debemos dejarlas en remojo,
sino simplemente aclararlas; para crecer necesitan poca agua, hasta el momento en
que despunte el brote, a continuacién la cantidad de agua podra aumentar de manera
gradual hasta llegar a la maduracién.

Nosotros cultivamos nuestros propios brotes en un germinador con varios pisos y con un
sistema de drenaje del agua; lo podréis encontrar en tiendas de alimentacién natural pero
también es posible cultivar brotes en vasos de cristal o en germinadores de terracota.
Cabe mencionar que también estan los capullos: son las gemas que brotan directamente
de una planta, como las puntarelle, tiernas gemas de la achicoria catalogna.

Y ahora, ja germinar!
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Altura

. : Niimero Tiempo de .
Semillas Tiemp © de deirrigaciones desarrollo media
remojo al dia (dias) . para el
i consumo
Ajo 2-3 horas 2-3 veces 15-18 dias 1-5cm
Albahaca 12 horas 2-3 veces 10-12 dias 3-4 cm
Alfalfa 12-24 horas 2-3 veces 7-8 dias 3-5cm
Almendras 12-24 horas 2-3 veces 1-2 dias 1-2.cm
Arroz integral 48 horas 2 veces 3-4 dias 1-5cm
Avena 48 horas 3-4 veces 2-3dias 1-2.cm
Azuki rojo y mung 12 horas 2-3 veces 7-8 dias 3-4 cm
Berro 8 horas 2-3 veces 5-6 dias 5-7cm
Calabaza 12-24 horas 2-3 veces 1-2 dias 1-2.cm
Cebada 24-48 horas 2-3 veces 10-12 dias 1-6 cm
Espelta 24-48 horas 2-3 veces 6-8 dias 1-6 cm
Garbanzo y almorta 12 horas 2-3 veces 4-6 dias 1-5cm
Girasol 12 horas 2-3 veces 4-6 dias 6-8 cm
Guisantes 8-12 horas 2-3 veces 4-5 dias 4-6cm
Heno griego 12-24 horas 2-3 veces 6-7 dias 6-8 cm
Hierba de trigo 12 horas 1-2 veces 10-12 dias 12-20 cm
Lentejas 24 horas 2-3 veces 5-6 dias 4-8 cm
Lino 8 horas 2-3 veces 4-5 dias 2-4 cm
Maiz 12 horas 1-2 veces 10-12 dias 12-20 cm
Mostaza 12 horas 2-3 veces 5-6 dias 6-8 cm
Quinua 24 horas 2-3 veces 3-4 dias 1-5cm
Remolacha roja 12 horas 2-3 veces 8-10 dias 6-10 cm
Sésamo 24 horas 2-3 veces 4-5 dias 1-5cm
Soja 24 horas 2-3 veces 6-7 dias 5cm
Trigo 12-24 horas 2-3 veces 4-5 dias 6-8 cm
Trigo sarraceno 12 horas 2-3 veces 10-12 dias 8-10 cm

Tabla recogida de L'orto dei germogli (El huerto de los germinados) de Grazia Cacciola

PRIMAVERA l BROTES DE VIDA

65






INGREDIENTES

PARA LA BASE

300 g de galletas
secas veganas

3 cucharadas de aceite
de semillas

3 cucharadas de malta
de arroz

3 cucharadas de leche
de arroz

sal

INGREDIENTES

PARA LA CREMA

300 g de tofu blanco
natural

100 g de nata de soja
3 datiles medjoul o

2 cucharadas de azUcar
de cafia

3 gotas de aceite
esencial de limon
vainilla en polvo

INGREDIENTES
PARA LA COULIS

1 pufiado de cerezas
zumo de limon

INGREDIENTES

PARA LA BASE

6-8 higos secos

2 ciruelas secas

2 datiles

1 pufiado de almendras

INGREDIENTES

PARA EL RELLENO
fresas frescas

1 pufiado de anacardos
1 cucharada de malta
de arroz

vainilla, clrcuma

TOFU CAKE DE CEREZAS

Triturad las galletas y anadid el aceite de semillas, la
malta y la leche de arroz. Mezclad los ingredientes hasta
obtener un compuesto que se pueda trabajar con las
manos. Extendedlo sobre la base del molde de manera
uniforme y alisadla bien.

Ponedla en la nevera para que empiece a solidificarse.
Batid el tofu con la nata, los ddtiles (o el azdcar), la vainilla
y el aceite esencial de lim6n hasta obtener una mezcla
homogénea y cremosa. Vertedla sobre la base de galletas y
extendedla de manera uniforme.

Dejadla reposar en la nevera durante al menos una hora.
Podéis decorar la tarta con una coulis de cerezas o de otras
frutas que os gusten. Para obtenerla, triturad las cerezas
sin hueso junto a una cucharada de zumo de limdn.

Si queréis preparar las galletas para la base, mezclad hasta
obtener una mezcla homogénea 250 g de harina integral, 80 g
de azdcar de cafia o malta, 80 ml de agua, 40 ml de aceite de
semillas, '/, sobre de levadura y una pizca de sal.

Dad la forma a las galletas y colocadlas sobre una bandeja
cubierta por una hoja de papel de horno.

Ponedlas en el horno a 180 °C durante 10-15 minutos.

Una vez cocidas las galletas quedardn muy blandas, dejadlas
enfriar bien para que se endurezcan.

PASTELITOS CRUDOS DE FRESAS

Batid los higos, las ciruelas, los dédtiles y las almendras.
Recubrid los moldes para pastelitos con film transparente para
alimentos de forma que una vez vertida la mezcla no se pegue.
Trabajad los frutos secos triturados con las manos y haced
bolitas, aplastadlas e inseridlas en los moldes, apretando
bien para que la mezcla se adhiera.

Dejadlos reposar una hora en la nevera.

Rellenadlos con una crema preparada batiendo los anacardos
previamente puestos en remojo durante 10 horas (si no tenéis
tiempo también se pueden utilizar sin poner a remojo) con
una pizca de circuma, de vainilla y la malta. Regulad la
cremosidad afiadiendo més agua. Como alternativa podéis
utilizar mermelada.

Decorad con las fresas o con otras frutas frescas.
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INGREDIENTES

6 zanahorias

1 nabo blanco

1 remolacha

1 rapa violeta

1 cebollino

1 cebolla blanca

1 tupinambo

2 patatas

2 patatas rojas

2 patatas violetas
2 daikon

1 boniato

hierbas aromaticas
aceite y sal

INGREDIENTES

100 g de nata de soja
100 g de yogur de soja
no dulcificado

(ver pagina 205)

2 cucharadas de zumo
de limén

aceite y sal

188

RAICES AL HORNO

Precalentad el horno en modo coccién con ventilador

a 180 °C. Aclarad las raices bajo el agua y cepilladlas para
quitar todos los residuos de tierra; se deberan cocer junto
con la piel, por lo que es importante que sean bioldgicas.
Si son frescas, podéis dejar también la parte alta y el

hilo de la raiz. Cortad las patatas en forma de abanico,
realizando cortes en horizontal, sin llegar hasta el fondo.
Cociéndolas tenderdan naturalmente a abrirse. Pelad las
cebollas y cortadlas por la mitad. Ungid la bandeja y
colocad todas las raices. Pinceladlas con un poco de aceite
y alifiad con hierbas aromaticas y sal. Ponedlas en el horno
durante 30 minutos.

NATA ACIDA

Mezclad en un bol la nata y el yogur utilizando un batidor.
Cubridlo con papel transparente para alimentos,
agujereadlo con un palillo y dejadlo fermentar en la nevera
durante un dia. Afadid el zumo de limén, ajustad el punto
de aceite y de sal y dejadlo reposar durante unas horas.
Mezclad bien antes de servir.

OTORO [ NUESTRAS RAICES









