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Gazpacho Verde
con Langostinos

Calorias: 422
Protelnas: 11,5 ¢
Hidratos de Carbono: 18
Grasas: 33,29

Para el picadillo de verduras:
Tomate - 2 unidades
Pimiento rogo - Una mitad

Cebolleta - 1 unidad
Calabacin - Unas mitad

Para los langostinos:
12 unidades, fres

Para el gazpacho verde:
Tomates verdes - 1kg
1 unidad

5 en brunoixe, en p
lado. Sa
individualmente &n una sartén,
ntrolar su punto y dej
dente, Cuando tengas todas,

pendientements
gredientes, es ur
. Verdura y fruta muy bien iz
pepitada
1 un recipenta
mos de

CONSEJOS UTILES 4
- Silo prefieres, puedes sustituir lof
on dados una vez cocinado, i
axactamente igual que
negra en el agua deg
antelacion
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Tartar de Fresa con
Pistacho y Menta

VALOR NUTRICIONAL POR PERSONA:
Calorias: 43,7

Proteinas: 1,2g

Hidratos de Carbono: 2,5 g
Grasas: 2,19

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:
Fresas - 20 unidades
Puré de fresas
Pistacho triturado
Hojas de menta fresca

CONSEJOS UTILES:

ELABORACION:

Lavar bien las fresas y escurrir hasta

eliminar totalmente el agua antes de

trocear, Picar en dados de tamaiio
diano con no d iad laci

preparacidn del plato.

énala

ACABADO Y PRESENTACION: 4
Puedes hacer una base con el puré y afadir
encima la fresa ya cortada, aunque te <
prop mejor qua fes ambos ]
ingredientes para montar el plato y que
cada cucharada te resulte todavia mis
gradable. Hazlo cuidad 2
evitar romper los dados de fresa.
puedes ver el resto: pistac C
8l gusto, pero sin
de menta que co
este “cokctad” d
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Salmonetes a
la Manzanilla

Calorias: 23

Proteinas: 17

Hidratos de Carbono: 4.3 g
Grasas: 699

monete r
a crema de gu

ambos |
vino ma

SPUMBT Y,
adir & vino

Para el puré de guisant
ol aj orar en acet

74 RUNNER'S WORLD

este exquisito
pescado y que ta
ayudard a procesar
los hidratos y los
beneficios de
productos como
los guisantes {(muy
ricos en calcio

y magnesio),

las judias ©

el tirabeque
{méxime cuando
estos Gitimos los
CONSUMIMOS en
crudo) con todas
sus propiedades.

CONSEJOS UTILES |

Lo fundamental v,
de este plato es el

yodo que aporta o«

- gancilla altarnativa:
salmonete al horno
Que preparards en
apenas minutos y
una ensalada fria
de tirabeques y
judias con tu alifio
preferido.

ACARADO Y PRESENTACION;
Dora los salmonetes en una sartén antiadherente con el fondo cublerto con un par de
cucharadas de aceite. Primero por la parte de la piel, hasta guir el punto d d

Mientras, corta las judias y el tirabeque en juliana muy fina, reservindolos en agua con
hielo. A continuacién podemaos montar el plato. Partimos de una base de crema de guisante
sobre la que pondremos el salmonete recién salido de la sartén, seguido de una ensalada

de judias y tirabeque que ader con aceite de ofiva virgen extra, 5al y aceite de
jengibra antes de rla sobre |os sal D el plato con puntos de pasta de
regaliz y, sobre &l conjunto del plato, rallames la nuez de Macadamia previ t tad:




CONSEJOS UTILES:

Si estds metido Combinamos Si la bebida con depande también
en al mundo del dos vegetales |a que estés mucho de como
deporte, sabris excelentes no panand lo cocines y de tu
da sobra las s6lo en &l plano este plato te sabe nivel de actividad,
ficdad: I, sino més dulee de lo Si practicas mucho

tiene el huevo. también en el habitual, no te deporte, puedes
En espacisl, las deportivo, La preocupes,; 58 permitirte tomar
propledad lcachofa es rica en | debe al efecto de umcmlidadmtyor
proteicas de la fibra, ideal para la la cynarina de la ibuy su
clara, que seguro funcidn hapati icachofa, un fenol alolargo
consumes de ks Esung il que engafiars a tu de [a semana. La
forma mds variada natural por paladar. mejor forma de
conuna frecuencia | excelencia. El En una dieta consumirlos es en

alta. pdrrag ti mediterr poché (tal y como
Salvo la leche de altos valores de se recomienda te he propuesto),
lactancia humana, acido félicoyesun | consumirentretres | cocidos o, si

hay alimento excelente diurdtico: | y cuatro unidades quieres darte el
&& densidad de | evita la retencién de huevos a la gustazo, ala
s » A AR
de liquidos. , BUNG! P

Alcachofas y
[Ap(u Tagos con

Huevo Poche

Calorias: 190

Proteinas: 11g

Hidratos de Carbono: g
Grasas: 1359

g sécalo del film
y resérvalo para su uso,

Para el guiso de alcachofas y
esparragos: Con la verdura b

hueveo poché y decoran

unos cristales de sal Maldom. Si

quisres, puedes afadir un togua

do tu aceite de oliva virgen extra
preferido o moler
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Carpaccio de Ceps con Ensalada de
Pasta Fresca y Vinagreta de Piiiones

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:
carpaccio:

Parael

Boletus congelados
Ajo fresco - 1 diente
Laurel
Aceite de oliva - 1 itro

W%M

Para la guarnicién:

Tallarines frescos - 200 g

Perifolio :

‘Queso parmesano reggiano -100 g
Para la vinagreta:

Vinagre de jerez 25 afios - 26 ml
Cabollino

Piflones - 759

Para las costillas de conejo:
Costillar de conejo - 12 unidades
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ELABORACION:
Parael Aromatizar el aceite de oliva con

el laural y los ajos. I.lnpnrypollrloscvm.bluwr
unos minutos y escurrir. Confitar a fuego lento
m.mhﬂy&rmmdﬂm
un minimo da 24 horas, Escurrir y congelar uno a uno.

Para la vinagreta. Tostar los pifiones y trocear la mitad,
Con el resto preparar un praliné con 50 ml de aceite de
confitar los ceps, Mezclar los pifiones troceados con

el praling, el cebolline picado, e y el vinagre de jerez.
Poner a punto de sal.

Para la guarnicion. hervir la pasta al dente, untar con
un poco da la vinagreta y hacer vinutas de parmesano
conun

Para las costillas de conejo. Con ayuda de un cuchillo,
cortar las costillas de conejo. Colocar entre dos papeles
sulfurizado. Reservar en frio hasta el momento del pase.

ACABADO Y PRESENTACION:

milimetro de grosor) y cubrir tods
la base del plato.

Cubrir el carpaccio con la
vinagreta

costillas de conejo, marcadas en
una sartén antisdherente.



Ostra en
Escabeche de
Champagne

Para el escabeche:
Licuado de zanahoria - 500 g
Xantana-03g

Reduccion antedior 100 g
Vinagre de champagne-20 g
Aceite de oliva - 25 m!

Pimienta
Tomillo

ELABORACION: ACABADO Y

Para la ostra. Abrir las PRESENTACION:

ostras y lavar con agus Colocar la ostra en

fria. Escaldar las ostrasy | su concha, afadir 2

reservar. dados de manzana de
0,5x0,5 cm y un poco de

Para ol bech hampifdn crudo alifado

Poner en un cazo el con aceite y sal.

licuado de zanahoria, 0,3

g da xantana y reducir Para tarminar, le

a la mitad. Afadir 0,3 afadimos el escabeche

de xantana, Reservar. de zanahoria a +80 °C.

Rehogar los ajos y |a
cebolla. Agregar los
aromdticos, meter el
vinagra y reducir a la
mitad. Infusionar con la
zanahoria




INGREDIENTES PARA 4
PERSONAS:

Para el agua de gazpacho:
Tomate - 1.200 g
Pepino-175g

Pimiento rojo - 150 g

Ajo - 1 % diente
Cebolleta-125g

Agua - 500 mi

Para el canapé de
gazpacho:
Agua de gazpacho - 200 ml

Clara liofilizada -7 g
Sal

Canapé de Gazpacho

Para ol helado de aceite:
Agua - 300 ml

Sal-4g

Lache en polvo (1% materia
grasa)-50g

Estabilizante -5 g
Dextrosa - 95g

Aceite de oliva - 50 ml

Ajo blanqueado-5g
Aceite de olive - 35 ml
Vinagre de jerez

Sal

- =

Para el granizado de
gazpacho:
Gazpacho - 300 g
Colas de gelatina - 2
unidades

Nitrégeno iquido

Para el picadillo de
gazpacho:

Pimianto rojo - % unidad
Pimiento verde - 1 unidad |
Pepino - ¥ unided
Cebolleta - % unidad
Tomate - ¥ unidad
Sal Maldon

Aceite de oliva

b

- .



Gazpacho de
Frutos Rojos

de Frulas

INGREDIENTES PARA &
PERSONAS:

Para Ia sopa:
Sandia-500¢

Melocotén - 50 g
Meldn-75g

Tomate rojo maduro - 250 g
Albahaca fresca-12g
Naranja-50g

Para la guarnicién:

Fresas - 8 unidades

Sandia -150g

Frambuesas - 8 unidades
Mango - % unidad

Melén -100g

Moras - 8 unidades

Peras Conferencia - 1 unidad
Arandanos - 8 unidades
Manzana Granny Smith -1
unidad

Naranja - 1 unidad

Lichis - 8 unidades

Manta fresca
Albahaca fresca

“Me recuperé
de mis lesiones
con ORGONO”

con Ensalada

ELABORACION

Para la sopa: Se retira la corteza
de la sandia y el melén (asi como
todas las pepitas posibles) y
pelamos los melocotones y

las naranjas, Deshojamos la
albahaca. Introducic todo en un
Vaso amencano y trituramos
hasta que se obtenga una sopa
homogénea. Pasar a través de
un colador de malla metdlica y
enfriar en la navera,

Para las frutas: lo ideal es que
estén todas preparadas para su
consumo. Esta es la preparacidn
que proponemos de cada una
de eflas;

- Los frutos rojos, los sarviremos
enteros.

- Lavar las fresas y retirar el
pedinculo. Laminar
longitudinaimente en
gruesas léminas. Se
guardan en la nevera,
bien colocadas en un
recipiente hasta
que se
sirva.

- O TENCIA
e - ORTALECE

- De la sanciia y el meldn, y con
la ayuda de un sacabocados o
boleador, obtendremos bolas
Que s Consarvaran en su
Propio jugo,

- Del mango ya pelado,
obtendremos gajos, y lo
mismo haremos con la pera,
Guardamos en la nevera por
separado.

- Con la manzana, una vez pelada
y descorazonada, se obtienen
bastones.

- Los lichis en almibar (que estan
listos para su consumo) se
parten por la mitad y sa extrae
Ia fibra que hay en su interior,
conservado en su propio Jugo.

- Por Gitimo, sacar brotes
decorativos de
albahacay

REGENERA

Eficacia y biodisponibilidad demostradas mediante estudios

Clo orglr
0 arficuioc

) especho

afectada.

menta, que mantendremos en
agua con higlo.

ACABADO Y PRESENTACION

- Repartir las frutas de la forma

daseada,y decorar con los

brotes de albahaca y menta.

- Dispondremos el gazpacho de
frutas bien frio en una jarra, Se
sirve delante del comensal.







