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Bocaditos vegetales

Ingredientes

Pan tostado Loprofin®
Calabacin

Pimiento rojo en conserva
Uva pasa

Aceite de oliva

Ajo

Queso agar-agar

Para el queso de agar-agar
200 mi de agua

100 ml de sucedaneo de leche
Loprofin®

1yogurt natural

4 g deagar agar (Pronagar®)

Elaboraclén

1. Poner a hervir el agua, espolvorear Pronagar® y dejar hervir dos minutos moviendo
continuamente. Anadir una pizca de sal y retirar del fuego.

2. Incorporar el agua con agar al yogur y mezclar bien.

3. Anadir la leche.

4. Verter la mezcla en una fuente mojaday enfriar (debe tener Ia altura de un centime-
tro).

5. Cuando gelifique, cortar en circulos.

6. Mientras gelifica el agar, cortar el calabacin en rodajas y pasarlo a la plancha o al hor-
no.

7. Para servir, frotar con ajo las tostadas de pan, colocar sobre ellas una rodaja de cala-
bacin,encima poner un disco de queso agar y sobre éste unas tiras de pimiento. Coro-
nar la mezcla con una uva pasa.

Valina Arginina
leucina Histidina
lsoleucina Metionina
Fenilalanina Treonina
Triptéfano Tirosina

Lisina

Bocado refrescante

ey redientes

nates de ensalada

holleta fresca
nte de ajo
niento verde

| lImon
1/4 de taza de nata liquida
i tucharadas de aceite de oliva
VIFgen
Saly pimienta

tlaboraclén

I, Limpiamos y cortamos el tomate en rodajas. :
amos el aguacate y lo hacemos bolitas. Podemos ayudarnos de una cucharilla
arisien o de un sacabolas pequerno.

|, Plcamos en daditos pequerios la cebolleta, el pimiento verde y el ajoy lo mezclamos
con la nata liquida, el zumo del liman, el aceite de oliva, la saly la pimienta.

4. Dejar reposar una media hora para que el picado coja el sabor de [a salsa.

¢ Montamos la ensalada colocando una rodaja de tomate en la base del plato y las
bolitas de aguacate y lo alifiamos todo con [a vinagreta.

6. Meter en la nevera para tomarlo bien fresco.

Valina Arginina
[eucina Histidina
lsoleucina Metionina
fenilalanina Treonina
[riptéfano Tirosina




Bolitas de calabacin

ngredientes

« 1kg de calabacines

+ 1cebolla
200ml de sucedaneo de leche
Loprofin®
100 g de panificable Loprofin®
200 g de queso de bajo
contenido proteico
Hojas de menta
Pan rallado de bajo contenido
proteico
Pimienta, colorante alimentario
Saly aceite

Elaboracién

1. Lavamos los calabacines, los rallamos con |a piel y los dejamos repasar unos veinte
minutos en un colador para que pierdan un poco de agua.

2. Mientras tanto picamos la cebolla muy fina y la salteamos ligeramente en un poco
de aceite con sal y pimienta.

3. Por otro lado mezclamos el sucedaneo de leche con el panificable hasta obtener una
textura de huevo batido y afladimos un poco de colorante alimentario. Les afiadimos
los calabacines, la cebolla, el queso desmenuzado, la menta picada y un poco de sal
y pimienta.

4. Mezclamos esta masa y vamos afadiendo pan rallado poco a paco hasta que se for-
me una pasta lo suficientemente espesa como para trabajarla y formar las croque-
tas.

5. Ya solo nos queda empanar las croquetas con el pan rallado de bajo contenido en pro-
tefnas.

6. Las freimos en abundante aceite caliente hasta que queden bien doradas.

Anlisis nutricional por1icog

Valina Arginina
Leucina Histidina
Isoleucina Metionina
Fenilalanina Treonina
Triptofano Tirosina
Lisina

Brocheta vegetal

Ingredientes

lortilla de bajo contenido en
proteinas

Calabacin

lomate cherry

Elaboracton

. Elaborar la tortilla seglin nuestra costumbre (usando sustituto de huevo o sustituto de
leche y panificable).

2. Cortar el calabacin en rodajas y pasarlo a la plancha.

3. Montar fa brocheta alternando tacos de tortilla con rodajas de calabacin y tomates
cherry. Servir,

) “ Analisis nutricional por 100g |
Valina Arginina
leucina Histidina
Isoleucina Metionina
Fenilalanina Treonina
Triptéfano Tirosina
Lisina




Canapé inglés

ngredientes 2 . B Jgr > ngredientes

* Pan de molde Loprofin® — * 203 caquis
Mantequillz con sal * 1raiz de hinojo
1pepino 4 rabanillos
Zuma de limon 1/4 de chalota
2 cucharadas de aceite de aliva
1 cucharada de vinagre
Unas escamas de sal Maldon

EEET—

Elaboracién Elaboracimn

1. El pepino lo preparamos de | siguiente manera, Lo lavamos bien y quitamos la mitad 1. Enfria 4 platos para servir ensaladas, lava los caquis y, con la ayuda de una mandali-
de la cascara en forma de bandas alternas con la ayuda de un pelapatatas. Ahora o na, cortalos en rodajas bien finas. Usa también | mandolina para cortar el hinojo, los
cortamos en rodajitas muy finas con un cuchillo bien afilado o con un cortador de rabanillos y la chalota.
patatas o de fiambre, Seca . 2. Mezcla el aceite con el vinagre y adereza la ensalada de hinojo, rabanillos y chalota.

2. Cogemos el pan y untame illa. 3. Coloca varias rodajas de caquis en el fondo del plato y cubre con la ensalada y espar-

3. Ahora ya podemos colocar Jas rodajas de pepino en el pan. ce por encima unas escamas de sal Maldon.

4. Opcionalmente podemos alifiarlas con unas gotitas de zumo de limén.

Valina Arginina e Valina Arginina
Leucina Histidina . i “ Leucina Histidina
Isoleucina Metionina Isoleucina Metionina
Fenilalanina Treonina s TR . Fenilalanina Treonina
Triptéfano Tirosina | Kalorias' Triptofano Tirosina

Lisina Lisina




Crema de zanahoria

lngredientes

Para la crema

1kg de zanahorias, peladas y
cortadas en trozos

3 cucharadas de aceite de oliva
Sal

Para servir

Aceite de oliva

Salsa de soja

Dukkah (una mezcla de cilantro,
pimenton y cominos) pedemos
hacerla en casa

Aros de chalota reducidos en
vinagre de Jerez.

Sal Maldon

Elaboracion

1. Pon las zanahorias en la olla a presion. Cocina a alta presion durante 30 minutos. Libe-
rar la presion.

2. Retira |as zanahorias y dejar enfriar por unos minutos, afiadir tres cucharadas de acei-
te de oliva, y reducir a puré.

3. Pasa el puré de zanahorias a través del tamiz fino para obtener una textura sedosa.
Agrega un poco de agua si es necesario. Salar. Enfriar |a sopa. Batirla y hacer los
ajustes finales de espesor y condimentos.

4. Para servir, coloca 1 cucharada de sopa en cada cuchara de servir,

5 Utilizando |a fotografia como guia, decorar con un chorrito de aceite extra virgen de
oliva, 3 gotas salsa de soja, una pizca de Dukkah, los aros de cebolla previamente redu-
cidos en vinagre de Jerez, cilantro, y unos granos de sal Maldon. Servir de inmediato,

, f .. Anilisis nutricional porioog
Valina Arginina L Lini
Lleucina Histidina , .
Isoleucina Metionina

Fenilalanina Treonina

Triptofano Tirosina

Lisina

Crostints al pesto

Ingred tentes

Para el pesto

2 lazas de ricula

/4 taza de hojas de menta

6 cuharadas de aceite de oliva

I diente de ajo en laminas finas
/4 taza de queso de baj
contenido en proteinas rallado
1/4 cucharada de sal

Para los crostinis

12 rodajas de pan Loprofin®
Aceite de oliva

9 higos frescos

Queso de bajo contenido proteico
cortado en lonchas finas

Lnas escamas de sal Maldon
Pimienta negra molida

Laboracln

‘ara el pesto:

. Poner todos los ingredientes en una batidora y mezclar hasta obtener una pasta.
Anadir mas aceite si fuese necesario.

. No puede quedar tan espesa como una nata montada ni tan liquida como una cre-

ma.

Para los crostinis:

1. Con |a ayuda de un pincel embadurnar las rodajas de pan y tostarlo en el harno, debe
quedar crujiente. Dejar enfriar.

2. Cortar los higos en cuartoes y pasar en la sartén hasta que estén bien tostados.

3. Para servir colocar encima de cada rodaja de pan una de queso y cubrir con tres cuar-
tos de higos que deberemos aplastar con la ayuda de un tenedor,

4. Para finalizar anadir una cucharada de salsa de pesto, las escamas de sal y la pimien-
ta malida.

Valina Arginina
Leucina Histidina
lsoleucina Metionina
Fenilalanina Treonina
Triptofano Tirosina
Lisina




Crudité de pomelo con aguacate

ngredientes

* 2 pomelos rosa

* laguacate

* 1cucharada de alcaparras
2 cucharadas de aceite de oliva
Pimienta molida
Sal Maldon

Elaboraciin

1. Pelarel pomeloy cortar en cuadrados como se muestra en la foto,

2. Cortar el aguacate en laminas finas.

3. Escurriry pasar por agua las alca parras para eliminar el exceso de saly secar sobre un
papel de cocina,

4. Emplatar colocando sobre cada cuadrado de pomelo una [dmina de aguacate, rociar
conun chorrito de aceite de oliva.

5- Aderezar con pimienta molida y sal Maldon. Servir.

Valina Arginina
Leucina Histidina
Isoleucina Metionina
Fenilalanina Treonina
Triptéfano Tirosina
Lisina

Fantastie duop

ngredientes

lortilla de patatas baja en
proteinas

Pimientos de padron
Aceite

Sal

“laboracLén

Hacemos la tortilla a nuestro estilo y la dejamos reposar unas horas para que tome fir-
meza. No es conveniente cuajarla demasiado, ya que se cocinars a la par gue se frien
los pimientos.

- Limpiamos bien los pimientos, los secamos y los partimos a folargo por un lado, y con
mucho cuidado de no romperlos. Les retiramos las semillas y los nervios blancos y les
dejamos el pedanculo.

. Cortamos la tortilla en tiras del tamafio de los pimientos y los vamos rellenando en cru-
do.

-En una sartén con aceite caliente, freimos los pimientos con la tortilla boca arriba para
evitar que se salga y chupe demasiado aceite. Con el calor del aceite |a tortilla queda-
ra mas hecha.

5. Salamos los pimientos y servimos.

Otra opcion: Podemos rellenar los pimientos con la tortilla en crude para que se cocine
todo a [a vez, Por supuesto que podemos elegir otra clase de tortilla para rellenar los
pimientos, asi como afiadirles queso o alguna salsa por encima.

. o ,... lisis nutricional por 100 g

Valina Arginina

Leucina Histidina
oleucina Metionina
enilalanina Treonina

ptéfano Tirosina . Kcalorias




Flor de calabacin rellena Mowntadito de smé&m?s

Ingredientes 4 ; lngredientes

+ Flores de calabacin
ot S e
+ 2 cucharaditas de aceite de oliva R 60 mﬁqmm_:n_m.mo philadelphia

200 g de queso Philadelphia S o ; Aceite de oliva

mezclado con nata liquida iy M. Albahaca

1cucharadita de pimentén ahumado ; . Sal

Ralladura y el jugo de 1 limon 1 ;

Sal

Aceite vegetal para freir

Para la tempura

1/2 | de agua helada

300 g de panificable Loprofin®

50 g de Maizena®

20 g de sustituto de huevo Loprofin®  Para servir

8 g de levadura en polvo * 1/2taza de pesto casero diluido con aceite de oliva, o
1cucharadita de sal chimichurri

I berenjena

Elaboracién Elaboraclén

Saltearel calabacin, la cebolla y una pizca de sal en el aceite de oliva a fuego alto hasta que esté dora- B ; ortarla en discos, pasar a la plancha en una placa en la que pre-
da; lo que pretendemos es eliminar la humedad y caramelizar el calabacin para desarrollar el sabor | Lavar la berenjenay ¢ i vy berenjenas hasta que se hayan
Combina la mezcla de calabacin con la de queso'y nata, pimenton ahumado, la ralladura de limony A_NEM:E hayamos puesto un poco de aceite.
jugoy mezcla bien, dorado. . , ;
;Pmmw&\ sazona con saly pimienta. 2. Colocar en el plato de serviry poner sobre cada pieza de berenjena una rodaja de toma-
- Pon esta mezcla en una manga pastelera con una punta grande, o una bolsa con una esquina cortada. te y una cucharadita de de queso philadelphia.
Para rellenar la flor de calabacin, suavemente desenroscar y separar los pétalos. Tira de los estam- . Salar y decorar con unas hojas de albahaca.
bres, pistilos o anteras lo mejor que pueda sin destruir la flor. Rellena con |3 mezcla anterior y tira
de los pétalos sobre la mezcla dandoles un pequefio giro. Coldcalos sobre una placa hasta que esté
listo para freir.
- Preparar mientras la tempura mezclando la Maizena® sustituto de huevo, panificable, levaduray fa
sal. Agregarle el agua fria y trabajar hasta conseguir una pasta espesa y homogénea. Dejar reposar
10 minutos.
Calentar el aceite en una olla pequenia y trabajar una flor cada vez. Coger la flor por el final de los
petalos con unas pinzas e intreducir en fa lempura, dejando gotear el exceso de termpura.
8. Frelr hasta quela masa haya adquirido un tono dorado.
9. Colocar sobre un papel de cacine para eliminar el exceso de aceite.
10.5irve con el pesto o la salsa chimichurri,

Valina Arginina | Lipidos Valina Arginina
Leucina Histidina . | cucina Histidina
Isoleucina Metionina [soleucina Metionina
Fenilalanina Treonina ErAEE e : Fenilalanina Ireonina
Triptéfano Tirosina sarhaiaitiielig R iptafano Tirosina
Lisina Lisina




Palmeritas de s& aldre con pesto

g redientes

Para el Pesto

2 tazas de rlcula

1/4 taza de hojas de menta

6 cucharadas de aceite de oliva
1diente de ajo cortado en
aminas finas

1/4 taza de queso de bajo
contenido en proteinas rallado
1/4 de cucharada de sal

Para la pasta
Masa de hojaldre Adpan®

elaboractin

1. Elaboramos la salsa pesto como en la receta de crostinis al pesto (ver pag. 23)

2. Estiramos la lamina de hojaldre y esparcimos sobre ella con ayuda de una cuchara
la salsa pesto.

3. Enrollamos hacia adentro por ambos lados de la lamina de masa de modo que se
topen en el centro, Nos quedara un rolle doble.

4. Llevamos la masa a la nevera para que se endurezca un poco.

5. Una vez que la masa esté dura, la cortamos con un cuchillo afilado en trozos de 1.cm
de grosor y los atravesamos con un palillo de dientes para evitar que se abran duran-
te el horneada.

6. Colocamos las palmeritas en una bandeja con papel antiadherente y horneamos a

o

200° durante 10 minutos hasta que se dore e hinche el hojaldre.

Valina Arginina
Leucina Histidina
Isoleucina Metionina
Fenilalanina Treonina
Triptofano Tirosina
Lisina

Ingredientes

200 g de preparado panificable
Loprofin®

150 g deagua

4 g de levadura prensada

4 g de sal

3 g deazlcar

1 cucharadita de vinagre

0,35 g de goma de guar en polvo
(una pizca en la punta de un
cuchillo de mesa)

20 piezas de lo que quieras: ajo,
aceitunas, tomate cherry, cebolleta,
etc.

Aceite de oliva

Elaboracldn

2

3

Mezclar bien en un bol el preparado panificable con |a levadura, el aztcar, la sal y la goma
de guar. Afiadirle entonces el aguay el vinagre y trabajar rapidamente hasta formar una
masa esponjosa. Si estuviese muy pegajosa afiadirle de vez en cuando un poco de harina
especial sin dejar de trabajar la masa.

Espolvorear un poco de harina en una placa de hornoy depositar la masa sobre ella. Dejar
fermentar de 30 a 45 minutos en un lugar calido de la cocina.

Transcurrido este tiempo, espolvorear nuevamente la masa con un poco de panificable y un

buen chorro de agua en la placa para ayudar 2 la coccidn.

4. Una vez finalizada la coccion, retirar del horno y dejar enfriar sobre una rejilla. Este pan es

5,

muy tierno por la cantidad de agua que contiene aungue un poco eldstico por la presencia
de la goma de guar que ayuda a formar la masa. Recomendamos pesar 1a goma con balan-
za de precision.

Poner ajo, aceitunas, tomates, cebolletas encima del pan. Dejar unas 5 piezas por pedazode pan.

6. Salpicar con un poco de aceite de oliva y sal.

7

Valina Arginina
Leucina
lsoleucina
Fenilalanina
Triptafano

Introducir en el horno precalentado a 165° Cy cocer por espacio de 35 minutos hasta que
esté ligeramente dorado. Dejar enfriar por 5 minutos, y luego pasar a una rejilla para que
enfrie el tiempo que haga falta. Dejar que se enfrie antes de tomarlo,

Andiisis correspondiente solo al pan
s nutricional por100 g

Histidina
Metionina
Treonina
Tirosina

Lisina




Patata animeada

ngredientes

4 patatas

4 rabanitos

4 tomates cherry

Cebolletas o una rama de nabo
Cebollino

8 pasas

30 g de mantequilla

60 g de queso de untar
(philadelphia)

5 cucharadas de sucedaneo de
leche Loprofin®

1 cucharada de aceite

Sal y pimienta

Elaboracidn

1. Primero lavaremos y secaremos bie .
las pendremos mo?«m una bandeja QM W%%wwmﬁmm_ S i

2. Precalentaremos el horno a 200°Cy las hornearemos durante una hora
cubiertas por un poquito de aceite.

3. Una vez que estén asadas las dejaremos enfriar un poco, les cortaremos una tapa
las vaciaremos con cuidado de no dafiar Ia piel, ayudandonos de una cuchara i

4. Mezclaremos entonces enun bol la pulpa de la patata con la mantequilla, Ia leche, el
queso,[a sal y la pimienta, aplastandolo firmemente con untenedor, \

5. Conel pureé resultante volveremos a rellenar |3 piel de las nm#%mmw espolvoreare-
Mos con un poco de queso rallado antes de introducirlas en el grill para gratinar,

6. Cuando estén doraditas las sacamos ¥.con cuidado de no quemarnos, le daremos for-
ma a nuestros ratoncitos, pinchando con la ayuda de un palillo los tomates cherry a

modo de nariz, dos rodajitas de rabani . j
iz, nito como orejas, pasas para los i
tas de cebollino como bigotes. L ity

previamente

Valina Arginina
leucina Histidina
Isoleucina Metionina
Fenilalanina Treonina
Triptofano Tirosina
Lisina

lngredientes

i 1 berenjena grande
+ 1 calabacin
| cebolleta
+ 1zanahoria
+ 1 pimiento verde
+ 4 tomates cherry
+ 4 setas
| patata
+ Aceite
Una pizca de azlicar
+ Salypimienta

Elaboracién

I, Lavamos las verduras y cortamos en radajas de 172 cm de ancho la berenjena y el calabacin.

2. Pelamos |a patata y la cortamos en lonchas del mismo ancho que las anteriores.

;. Untamos una fuente de horna con unas gotas de aceite de oliva y colocamos las rodajas de
las verduras v la patata, y el pimiento cortado en cuatro trozos, sazonamos e introducimos
al horno a 200°, 15 minutes mas o menos.

4. Mientras echamos unas gotas de aceite en un cazo que pondremos fuego medio.

5. Pelamos la zanahoria y la cebolleta; rallamos la zanahoria y cortamos en rodajas muy
finas la cebolleta. Las echamaos en el caze junto con una pizca de azlicar y otra de sal,
removemos, tapamos y dejamos que se poche a fuego lento diez minutos.

6. Salteamos las setas salpimentadas en una sartén un par de minutas, sacamos y reservamos.

7. Sacamos las verduras del horna y montamos el pincho.

8. Primero una rodaja de berenjena, luege una de calabacin, otra de berenjena, una rodaja de
patata, y una seta, para terminar con una tira de pimiento verde. Pinchamos con un palo de
brocheta cortado a la mitad al que habremos insertado un tomate cherry en el medio de
cada pincho. Esta operacion la repetimos con los otros pinchos.

9. Repartimos una cucharada de zanahoria y cebolleta por cada pinchoy terminamos rocian-
do por encima con un hile del aceite de asar las verduras. Servimos y degustamos nuestra

tapa vegetariana.

a . utricio
Valina Arginina
Leucina Histidina
[soleucina Metionina
Fenilalanina Treonina
Triptofano Tirosina
Lisina




ﬂ\_\_\ca wl ._u_\\_?oso

tngredientes

« Aceitunas negras sin hueso
+ Zanahoria

Queso Philadelphia

Nata liquida

pali

elaboracidn

1. Raspar y cortar las zanahorias en rodajas. Si se desean un poca mas blandas, meter-
las al microondas a maxima potencia durante 1 minuto, sino también se pueden usar
crudas.

2. Cortar una porcion a cada rodaja de zanahoria e introducirlo en el hueco de las acei-
tunas a modo de pico.

3. Hacer una incisién a lo largo en el resto de aceitunas y rellenarlas con el queso cre-
ma.

4. Montar los pingliinos poniendo las rodajas de zanahoria a modo de patas, la aceitu-
narellena encima,a modo de cuerpo,y la aceituna con el trozo de zanahoria encima,
a modo de cabeza,

5. Pinchar con un palillo para que se sostenga y servir.

Valina

Leucina

[soleucina Metionina
Fenilalanina Treonina
Triptofano Tirosina
Lisina

lngredientes

Masa de hojaldre Adpan®
50 g de cebolla

100 g de calabacin

50 g de champifién

elaboracion

1. Picar la cebolla y los champifiones muy finos y rallar el calabacin.

2. Pocharlo todo en aceite caliente de manera que quede como una mermelada. Si que-
remos que resulte mas homogénea podernos pasar por la batidora una vez cocinada
la mezcla.

3. Estirar la masa de hojaldre y cortarla en forma de circulos.

4. De este relleno vamos poniendo un poco con ayuda de una cucharita en el centro de
cada circulo. Si ponemos mucho no se cerraran bien con la otra cara de la piruleta.

5. Ponemos el palito sobre el circulo de masa y tapamos por tanto el relleno con otro
circulo,

6. Cerramos bien presionando los bordes con otro palillo o con un tenedor como cuan-
do hacemos empanadillas.

7. Calentar el horno a180-200°C.

8. Pintarlas con un poco de aceite y meterlas en el horno. Servimos en un recipiente gra-
ciosoy listo.

S 1 Analisis nutricional por 100 g
Valina 71 mg
Leucina i 25 mg
Isoleucina Metionina 16 mg
Fenilalanina Treonina 36 mg
Triptéfano Tirosina 43mg
Lisina




Sushi de tomate

lngredientes

1tomate grande carnoso y
maduro

1/3 taza de arroz para sushi
cocido (Loprofin® arroz)
1pizca de wasabi

Aceite vegetal

12 laminas de alga nori

Sal negra en escamas

Un soplete de cocina

Elaboracién — &

1.

2

3,

Lleva a ebullicién un poco de agua. Haz un corte en forma de x en el tomate, sumer-
girel tomate en el agua hirviendoy pelarlo intentando que queden 4 tiras alargadas.
Cubre un plate apto para microondas con una envoltura de plastico, tenso como un
tamber. Cepilla la envoltura de pléstico con aceite vegetal.

Pon la piel de tomate en la envoltura de plastico, plana, y unta con aceite un poco mas.
Pon el microondas al 50% de potencia hasta que estén crujientes, unos 5 minutos.
Retirar y dejar enfriar. Cortar en tiras finas. Corta el tomate en segmentos. Retira
con una cuchara y reserva las bolsas de semillas (solo semillas y gel, no hay piezas
blancas). Coloca cada segmento de tomate en una tabla de cortar y con mucho cui-
dado corta en laminas similares a la foto. Recorta los extremos.

4. Formar el arroz en tres bolas pequenas, aplanadas, intalas con una pequena canti-

5
6.

+:

8.

dad de wasabi.

Coloca un segmento de tomate sobre cada bola de arroz y cepilla ligeramente con aceite.
Pasar el soplete durante unos 5 segundos, lo suficiente como para oscurecer un area
pequefia.

Cubrir cada pieza con aproximadamente de cucharadita de gel de semilla de toma-
te, unas tiras de nori, unas tiras de piel de tomate y unos granos de la sal del mar negra,
Servirinmediatamente (antes de que la piel del tomate y el alga nori comiencen a
ablandarse).

Sin contabilizar los aminodcidos del alga Nori

Valina i : Arginina

Leucina Histidina
Isoleucina Metionina
Fenilalanina Treonina
Triptofano Tirosina
Lisina

Toco de sandia a la plancha

ngredientes

» cucharadas de acelte de oliva
4 tozos de sandia cortada en
cuadrados

1/2 taza de zumo de sandia

8 aceitunas trituradas

Maiz enlatado

Flores de romero

Flores de orégano

Sal Maldon

Elaboractdn

1. Calienta una sartén a fuego muy aito. i ,

2. Afiadir el aceite de oliva, y cuando empiece a humear, agrega la sandia. Tenga cuida-
do con las salpicaduras cuando la sandia entre en contacto con el aceite. ,

3. Cocinar presionando de vez en cuando con una espatula larga y pesada para compri-
mir, hasta que la sandia esta bien tostada, unos 3 minutos. Dar la vuelta y repetir en
el otro lado. Retira |a sandia. Vierta el exceso de grasa de la sartén.

4. Volver a poner la sartén al fuegoy desglasar conel jugo de sandia, reduciendo un poco,
estamos en buscando una consistencia similar al sirope. :

5. Para emplatar, rociar con el jugo los platos de servir y colocar un cuadrado de sandia
sobre él. Decora cada pieza con una pequeia cantidad de la pasta de aceitunas, unos
cuantos granos de maizy sies posible con flores de romero, orégano y por Gltimo una
pizca de sal Maldon. Servir caliente.

itricional por10og

Valina 20mg  Arginina teil m 1
Leucing 24mg  Histidina

Isoleucina 21mg  Metionina

Fenilalanina 18mg  Treonina

Iriptafano 6mg  Tirosina

Lisina 56 mg




Tewpura de esplrrago

ngredientes

400 g de espdrragos verdes
Aceite para freir

Para el tempura

1721 de agua helada

300 g de preparado panificable
Loprofin®

50 g de Maizena®

20 g de sustituto de huevo
Loprofin®

8 g de levadura en polvo
1cucharadita de sal

Elaboracion

mm kﬁ Omm Qmi mmmmO mmﬁm__ﬁm iOm ena irvi 1 )

gy redientes

i /4 taza de aceite de oliva

102 dientes de ajo cortados en
laminas

lomates cherries cortados por la
tad

1 Pan hecho en casa con
panificable de bajo contenido en
proteinas o panecillos Loprofin®.

+ Queso philadelphia, mezclado
con nata liquida

+ Albahaca fresca

+ Sal

+ Pimienta molida

Elaboractown

Tosta de cherries

. Poner una sartén a fuego medio. Afiadir 2 cucharadas de aceite de oliva y cuando se
haya calentado incorporar el ajo y saltear unos segundos.

3. Introducir los espdrragos en la mezcla y freir en aceite bien caliente.

. : e 5 Afiadir los tomates cherries y |a sal y cocinar hasta gue justo empiecen a romperse,
4. Colocar sobre un papel de cocina para eliminar el exceso de aceite y servir. e s e e 4 4

unos 2 minutos. Reservar.

. Embadurnar el pan con un poco de acefte y tostarlo.

4. Para servir, colocar |a mezcla de philadelphia con nata sobre el pan, incorporar los toma-
tes y terminar con un chorrito de aceite, sal y una pizca de albahaca y pimienta moli-
da. Servir de inmediato.

,_.\m na .Ems_:m.
EHcle Histidina

Isoleucina Metionina . b
Fenilalanina Treoning Isoleucina Metionina

Triptofanc Tirosina . ] Fenilalanina Treonina
Lisina anpaye: : Triptofano Tirosina
Lisina

Valina . ,>_\m::3m
Leucina Histidina




caras divertidas

lngredientes

Para las caras

3 cucharadas grandes de mantequ
Un paquete de nubes (as
venden en supermercados) (1,8 g
proteina/100 g)

6 tazas de cereales Loprofin®
Diferentes gominolas de bajo
contenido proteico para decorar
nuestras caras

Para la cobertura (SiTve para
galletas y bizcochos también)

2 1/2 cucharadas soperas de
mantequilla y1 1/2 de az(car glasé
1cucharada sopera de nata o leche
Loprofin®

1cucharada de té de esencia de
vainilla

Elaboraclow

Como hacer las caras:

| Derretir la mantequilla en una cazuela grande.

5. Afiadirle las nubes y remover hasta que esté comp derretido.

3. Afadir los cereales Loprofin®.

4. Remover hasta que quede una mezcla unifi ada.

5. Cuando la mezcla esté templada, dividiria en partes para hacer la forma delas carasy
dejar enfriar,

Cémo hacer la cobertura:

1 Ponertodo en un cazo, a fuego lento y revolver. Que no haya grumos.

2. Una vez hecho puedes ponerlo en diferentes holes para los distintos colo
azul, verde. Poner encima de las galletas una vez que estas estén frias.

3. La cobertura no debe ponerse muy caliente encima de la galleta porque se le caerd todo
por los lados, ni fria porque no se esparce.

Argin
Leucina Histidina
|soleucina 3 Metionina
[alar Treonina
Triptéfano Tirosina
Lisina




Fondue de frutas

ngredientes

.

w

.

350 g de lenguas de gato de
chocolate

100 ml de nata liquida
Fruta variada

Nubes de caramelo

Elabovaclon

. Vertemas en una cazuela las lenguas de chacolate. Con el fuego medio, vamos remo-

viendo poco a poco hasta que veamos que se esta derritiendo, no os despistéis por-

que puede que se quede pegado abajo como el fuego esté demasiado fuerte.

. Cuando ya se haya derretido por completo, le agregamos |a nata hasta conseguir la

pasta uniforme y derretida.

. Mientras tanto,vamos cortando la fruta en dados y poniéndcles los palillos de made-

ra. La fruta mas recomendada para este tipo de receta son las fresas, el platano, el
mango, el melon...ademas podemos incluir nubes de caramelo que mezcladas con el
chocolate estaran buenisimas. ;Saca a relucir tu imaginacion!

Caleulado con Melon, fresa y mango

Valina Arginina
Leucina Histidina
Isoleucina Metionina
Fenilalanina Treonina
Triptofano Tirosina
Lisina

Merienda de fiesta

lngredientes

. Queso de bajo contenido en
protefnas o queso agar-agar
+ Dulce de membrillo

Elaboracion
I, Siaptas por el queso de agar, ver recetas anteriores (pag.14).

2. Preparar esta merienda es muy facil. s6lo necesitas moldes de distintas formas y cor-
tar con ellos el queso y el dulce de membrillo.

Valina .
leucina idin 8
[soleucina Metionina

Fenilalanina Treonina & ; os| Kcalorias
Triptofano Tirosina il

Lisina 70




Piruletas de fruta

lngyredientes

+ Melon naranja
+ Sandfa
+ Palitos para piruleta

Elaboracion

Usar moldes para cortar la fruta. En esta ocasion hemos hecho flores, pero puedes el

m_mw_w WE%H_Q que mas te apetezca, colocar los palitos y ja disfrutar de una golosina salu
: _

Valina Arginina
Leucina Histidina
Isoleucina Metionina
Fenilalanina Treonina
Triptofano Tirosina

Platano carnaval

Ingyredientes

2 platanos

50 g de lenguas de gato de
chocolate

Nata montada en spray

4 cerezas confitadas
Bolitas de caramelo

Elaboractdn

1. Cortar los platanos por la mitad.

2. Derretir las lenguas de gato en el microondas o al bario maria.

3. Bafar en el chocolate derretido cada trozo de platanotaly comose veen la foto,y cubrir
una parte con bolitas de caramelo,

4. Coronar con nata montada y una cereza.

s nutricional por 100 g

Valina

Leucina

lsoleucina Metionina
Fenilalanina Treonina
Triptéfano Tirosina
Lisina













Bocata vegetal con zanahoria baby, mango Ensalada verde, aceitunas, o AP fruta Escalopes am,.\macahm:mjo:m rallada
y pera e Ensalada de arroz, pany fruta y cookie

Ensalada de pasta, crudité de brocoli " pasta a la crema, crudités de esparrago,
mandarina y pera zanahoria con salsay fruta

* Sushi vegetal, minibocata de queso Revoltillo de patata, zanahoria, galletay V:ON &3 pisto crudités de tomate y

especial y fruta fruta pepino y fruta




Manzana con frambuesas Crépe de fiesta

Yogurt y algo mas Fresas con nata naviderias

Ensaladilla de verdura a toda vela




