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CAP RAMON TURRÓ

primavera / verano /otoño

INGREDIENTES (PARA A 2 PERSONAS)

PREPARACIÓN

Recepta compartida pOr:

Escurre las lentejas de su bote y lávalas con agua.
Lava el calabacín (cuanto mayor mejor, sino emplea dos) y tallales
puntas. A continuación, talla el calabacín en 4 trozos grandes,
posteriormente los rellenarás.
En una cazuela con suficiente agua, pose a cocer los trozos de
calabacín. Pasados 15 minutos retíralos, deja que se enfríen un poco
y, con una cuchara, retira la pulpa o carne de su interior.
Pica la carne del calabacín y resérvala. Te quedarán los trozos de
calabacín vacíos, con forma de "tubos".
En una paella amplia, salta el ajo y la cebolla picada. Pasados dos
minutos, añade las lentejas y la carne del calabacín. Puedes poner una
polsada de sal. Salta durante 4-5 minutos.
Finalmente, agrega un par de cucharadas de tomate frito y deja en
el fuego un par de minutos más porque los diferentes sabores se
integren bien.
Rellena los calabacines con el contenido de la paella.

QUE APROVECHE!

½ cebolla
1 diente de ajo
1 calabacín
2 Cucharadas de tomate frito
3 Cucharadas de lentejas en conserva
2 cucharadas de aceite de oliva

CALABACÍN FARCIT AMB
‘BOLONYESA’ DE LENTeJAS
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INGREDIENTS (PER A 2 PERSONES)

PREPARACIÓ

 

  primavera / verano /otoño

Receta compartida por:

Pela las zanahorias y rállalas. Pica media cebolla. Lava y ralla el
calabacín.
En un colador, coloca la zanahoria y el calabacín y presiona hasta
quitar la mayor cantidad de agua posible.
En una paella con un poco de aceite lo sofríes la cebolla.
Bate los huevos con un poco sal.
Mezcla las verduras con la cebolla, los huevos y añade un poco más de sal.

Agrega el pan rallado y mezcla todo bién. Deja reposar 10 min en la nevera.
Con la masa que acabas de preparar, forma las hamburguesas.
En una paella con poco aceite, cocina las hamburguesas. Sírvelas en
tu plato.
Se pueden acompañar con lechuga.

2 Zanahorias
½ Calabacín
½ Ceba
2 Huevos
1 Pizca de sal
Aceite de oliva
4 Cucharadas de pan rallado

CAP POBLENOU

HAMBURGUESA DE
ZANAHORIA Y CALABACIN



 invierno / otoño

Triturar todos los ingredientes juntos, reservando un poco de brócoli
y de queso rallado.
Pasar el brócoli que hemos reservado por un rallador.
Adornar el plato con el brócoli que hemos rallado y el queso que
hemos reservado.

1/2 brócoli fresco
1 diente de ajo
200g nueces (se puede sustituir por otro fruto seco)
200ml aceite de oliva
100g queso rallado (opcional)
sal
pimienta

INGREDIENTES

PREPARACIÓN

Receta compartida por: 

PESTO DE BRÓCOLI

www.menjadorsecologics.cat/ca/xef2030/
www.cuinembarri.wordpress.com

MARÍA JOSÉ



Todo el año

Poner en remojo los garbanzos (ten en cuenta que los garbanzos
duplican su peso al hidratarse, por lo que deberías calcular unos 80g
de garbanzos en seco) y cocinarlos. También puedes utilizar
garbanzos ya cocidos (comprados a granel o en bote).
Frotar entre las manos las avellanas para quitarles la piel.
Poner todos los ingredientes en una trituradora y triturar hasta
obtener una pasta homogénea.

150g garbanzos cocidos
150g avellanas tostadas
100ml leche de avena (puede sustituirse por cualquier tipo de leche)
50g cacao puro
50g panela

INGREDIENTES

PREPARACIÓN

Receta compartida por: 

“NUTELA” DE GARBANZOS

www.menjadorsecologics.cat/ca/xef2030/
www.cuinembarri.wordpress.com

JULIA



Cortar los calabacines (pelados o no) en rebanadas o cubos y
hervirlos. Yo lo hago al vapor para conservar mejor su color y sabor.
Una vez cocinados, quitarles el agua, ayudándote de un colador y
aplastándolos, o con un filtro de algodón (un trapo que permita
filtrar, vamos). Por separado, preparar un sofrito con la cebolla
picada fina y la zanahoria rallada. Se junta todo, agregando los
huevos y el pan rallado a gusto (buscar un poco de consistencia,
pero sin pasarse). Aliñar con sal y pimienta. Las pasas son optativas,
aunque yo las recomiendo. Incorporar la mezcla a una fuente de
horno y espolvorear por encima un poco de pan rallado para que le
un efecto dorado. cocción.. diría que con 25 minutos de horno a 180-
200 grados, ya estará. Piensa que todo está precocinado.
Ya que tendremos el horno encendido, recomiendo acompañarlo de
patatas al horno con romero. ¡Hacen muy buen match!

4 calabacines grandes
1 cebolla
2 zanahorias
2 huevos
Pasas
Pan rallado
Aceite de oliva virgen extra, sal y pimiento

INGREDIENTES

PREPARACIÓN

Receta compartida por: 

primavera / verano / otoñoBudín de calabacín

www.lacuinaquecanta.org

CAROLA
LA CUINA QUE CANTA



Limpiar bien los mejillones. Aclararlos con agua fría. 
Calentar el wok a fuego medio alto. Añadir el aceite (esperar que se
caliente), seguido del ajo cortado en láminas, el jengibre, las
guindillas sin semillas y las cebolletas, todo cortado fino. 
Saltear 1 min +-.
Añadir la leche de coco, la salsa de soja, la lima (ralladura y sumo) y
el azúcar. Salpimentar y mezclar.
Llevar al punto de ebullición y agregar los mejillones. Tapar y cocer
hasta que los mejillones se abran (unos 5-7 min).
Antes de servir, echar el cilantro troceado.

1,5 kg de mejillones de Delta del Ebre
1 cucharada de aceite de oliva
4 dientes de ajo
1 cucharada de jengibre
2 guindillas rojas (o menos… a gusto)
3 cebolletas
400 ml de leche de coco
3 cucharadas de salsa de soja (mejor clara)
2 limas (ralladura y sumo)
1 cucharadita de azúcar (panela mejor) 
1 buen manojo de cilantro
Sal y pimienta (recién molida mejor).

INGREDIENTES

PREPARACIÓN

Receta compartida por: 

ALEX
LA CUINA QUE CANTA

Todo el año

Mejillones al
 estilo Thai

www.lacuinaquecanta.org



Mezclar todos los ingredientes en una batidora para obtener una
preparación homogénea. Operar poco a poco.

Puede conservarse en el frigorífico varios días ( 3-4 días). Se
recomienda cubrirlo con un chorrito de aceite de oliva.
Se puede congelar.
!Disfruta!

Las hojas lavadas de 5 zanahorias que
cortaremos con un cuchillo a lo grueso (te
recomiendo que evites los tallos demasiado
gruesos).
15 gr de piñones u otros frutos secos (un
 poco más va bien también)
50 gr de parmesano (o menos.. va al gusto)
1 diente de ajo
60 ml de aceite de oliva virgen extra
20 g de albahaca fresca (opcional)

INGREDIENTES

PREPARACIÓN

Receta compartida por: 

ALEX
LA CUINA QUE CANTA

Todo el año

Pesto con hojas de
zanahoria

www.lacuinaquecanta.org



Recepta compartida per: 

RAQUEL DERCH
EDUCACIÓ I ALIMENTACIÓ

MUHAMARA

www.educalimentacio.com

primavera  / verano /otoño

PREPARACIÓN

Enjuaga bién el pimiento y escalivalo al horno (quedará más gustóso si le haces unas
pequeñas incisiones y le añades un rajolí de aceitede oliva per sobre).
Cuando el pimiento esté escalivat, retirale la piel, cortalo en trozos grandes y
dejalo enfriar.
Cuando ya no ceme, añade los cortes de pimiento al vaso del processador
de alimentos (o túrmix), juntamente con el pan rallado, las nuezes peladeas, el
diente de ajo, el zumo de limón, las especies y la sal.
Añade también un buen chorro de aceite de oliva virgen y tritúralo hasta que
obtengas una textura de paté con grumos de nuezes.
Emplátalo y decora con un rajolí de aceite, unas nuezes enteras y un poco de
comino (yo le he puesto también unas deliciosas xips especiadas de piel de
patata al horno, aprobechalas y evita su desperdicio).
Te lo puedes comer untanlo en el pan, torradas, pan de pita, bastones de
pepino, palitos de pan, o como a acompañamiento de otros platos y
ensaladas.

1 Pimiento rojo fresco y grande
100g de nueces peladas
1 diente de ajo
20g de pan seco rallado (o una 1-2 cucharadas
soperas de copos de avena)
El zumo de ½ llimón
Comino al gusto
Pimienta, sal iodada y aceite de oliva virgen extra : al gustt

CREMA UNTABLE DE PIMIENTO
Rojo escaliVado y nUezes

INGREDIENTES



 

RAQUEL DERCH
EDUCACIÓ I ALIMENTACIÓ

www.educalimentacio.com

PREPARACIÓN

Lava bien y cuece la remolacha. Cuando esté cocida, pélala, enfríala y guárdala.
Lava bien, pela el pepino (podemos aprovechar la piel para decorar el plato
o para preparar aguas  de sabores) y córtalo en trozos grandes.

1 remolacha fresca (o ya cocida)
1 aguacate maduro
½ diente de ajo sin el corazón (al gusto)
4-5 tomates maduros
Vinagre blanco o de manzanaa
½ pepino
Un poco de sal iodada
Aceite de oliva virgen o virgen extra

GazPacho DE

Receta compartida por:

Corta a trozos grandes los toma y añádelos al vaso del procesador
de alimentos (o túrmix), juntamente con los trozos de pepino, el aguacate
pelado y cortado a trozos grandes, la remolacha, el ajo, el vinagre y la sal.
Tritura y ves añadiendo un chorro de aceite de oliva virgen mientras vas
triturando (ayudará a que quede más emulsionando).
Tritura-lo hasta obtener la textura deseada (como más grumos dejes,
más fibra tindrá el gazpatcho!) y dejalo enfriar.
Sírvelo y decóralo a tu gusto (puedes poner daditos de pepino y/o cebolla,
cebollino picado, trozos de pan tostado o lo que te apetezca! yo
le he puesto un par de cubitos de hielo, unas tiras de piel de pepino, un poco
de iogur griego natural y unas deliciosas chips especiadas de piel de patata
al horno, evitando su desperdicio.

Lava bien los tomates y escáldalos para poderlos pelarlos más fácilmente.

REMOLACHA y AGUacate Todo el año

INGREDIENTES



 

 

Recepta compartida per: 

MUNTSA
CUINANT CULTURES

www.cuinantcultures.cat

XOCOLATA

Veure fitxa corresponent.

*Para poder sustituir cada huevo:

3 huevos* / 100 g de azucar de coco o de abedul
4 plátanos maduros, pelados (3 chafados + 1 para
decorar) / 200 g de harina de alforfón
1 cucharadita de bicarbonato
1 cucharada de levadura / un poco de sal
1 cucharadita de canela (opcional)

Todo el año

INGREDIENTES

PREPARACIÓN

Precalentamos el horno a 180 °C. En un bol, batimos el azúcar con
los huevos hasta que la mezcla doble su volumen. Aplastamos los plátanos
y los añadimos a los huevos.
Mezclamos. Añadimos el aceite y removemos.
En otro bol, mezclamos la harina con la levadura, el bicarbonato, la
canela y la sal.
Tamizamos esta mezcla encima la mezcla líquida y mezclamos.
Añadimos la leche vegetal despacio y removemos bien.
Añadimos los frutos secos si los usamos.
Abocamos la masa en una bandeja con papel de horno y disponemos encima
el plátano laminado longitudinalmente. Lo podemos espolvorear con
un poco de azúcar.
Cocinamos al horno durante unos 30-40 minutos, o hasta que si pinchamos
el pastel con un palillo, este salga limpio

2 cucharaditas de cacao en polvo (o bien añade
un puñado de chips de chocolate con los frutos secos)
125 ml de leche vegetal / 100 g de aceite de o de aceite de
coco / 1 puñado de nueces trinchadas, avellanas,
almendras o pipas de calabaza (opcional)
1 cucharada de extracto de vainilla (opcional)

Sin GLUTEN NI AzUcar ReFinado
PASTEL DE PLATANO y



 

MUNTSA
CUINANT CULTURES

www.cuinantcultures.cat

Todo el año

Si queremos que el tepache tenga aguja, una vez
colada lo pongamos adentro de una botella de vidrio
tipo "La Casera" y lo dejamos afuera de la
nevera durante 2 días. La segunda fermentación
provocará aire que, al no poder salir,
volverá al líquido en forma de burbuja.
Enfriamos a la nevera antes de probar.

INGREDIENTES

PREPARACIÓN

Receta compartida por:

Ponemos una cazuela al fuego con el agua y lo calentamos para ayudarnos
a disolver el azúcar. Añadimos el azúcar y removemos bien hasta que el
azúcar se ha disuelto.
Reservamos.
Cuando estará un poco tibio, pasamos el líquido al tarro de cristal. Añadimos
la canela y los clavos de especia. Pelamos la piña y lavamos bien la corteza.
Ponemos la corteza y el coro de la fruta dentro del tarro de cristal.
Removemos con cuidado y tapamos con un paño de cocina o bien una
servilleta de papel.
Dejamos fermentar fuera de la nevera durante 2-3 días (dependerá de la
temperatura ambiente). Revisamos cada día y vamos retran el escometa
que se formará a la superficie.
Lo probamos y, si ya nos gusta el gusto, lo podemos colar y beber.
También lo podemos dejar hasta 4 o 5 días para que fermente más.
El gusto será más fuerte, más ácido y amargo. Si nos pasamos de
fermentación, obtendremos vinagre de piña. Antes de servir, lo probamos
y le añadimos más azúcar, o zumo de limón, o bien cerveza, fruta a trocitos
o triturada, a nuestro gusto.
Una vez colada, nos aguantará a la nevera 2-3 días

1 piña, bien limpia, ideal ecológica
100 g de azúcar panela
1 palo de canela
4 clavos de especia
2 l de agua filtrada, ideal sin cloro
Pote de vidrio de 3 l

FerMentada de Pinya)
TEPACHE ( BEVIDA



 

MUNTSA
CUINANT CULTURES

www.cuinantcultures.cat

(PICKLES) Todo el año

Para esterilitzar los potes de vidrio:

Ver ficha corresponderte

INGREDIENTES (PARA 1KG DE verduras)

PREPARACIÓN

Receta compartida por:

Ponemos los ingredientes del líquido más las especies y las hierbas en una
cazuela y calentamos a fuego bajo, para que las hierbas y especies
aromaticen bien el líquido.
Cuando arranque lo hierve, añadimos las verduras, removemos, tapamos,
cerramos el fuego y dejamos enfriar un rato. Añadimos un azulejo de aceite
de oliva en cada bote, que después hará una capa protectora.
Repartimos las verduras en los botes previamente esterilizados, con el líquido
y repartimos las especies.
Tapamos los botes y dejamos enfriar.
Ya los podemos comer tal cual. Los podéis dejar afuera de la nevera.
Guardar el bote a la nevera un golpe abierto.
Experimentáis con diferentes combinaciones de verduras, hierbas, especies y
vinagres. Todo un mundo para descubrir y probar!

VERDURAS ENVINAGRADAS

Verduras de temporada, peladas y talladas a
cachitos: col lombarda, coliflor, zanahória,
cebollas ,ajos, remolacha, nabos, hinojo...
Líquido: 300 ml de vinagre de manzana (o vino
blanco o de arroz)/ 300 ml de agua (se puede
cambiar la ratio con vinagre / agua si lo queremos
más o menos fuerte) / 1 cucharadita de sal/ 1 cucharadita de azúcar
Especias: Guindillas (frescas o secas), ajos, eneldo, pimienta, 
semillas de cilantro, hinojo, comino, laurel(contiene
taninos, que nos ayudarán a tener unas verdurasmás crujientes.)
Aceite de oliva



Pela y trocea 1 cebolla.
Limpia bien y corta las 4 zanahorias en trozos (no hace falta que las peles).
Pon la cebolla y las zanahorias en una bandeja apta para horno,
añádeles sal a gusto y un chorrito de aceite (lo mínimo para que
removiendo con tus manos puedas untarlas por todos los lados)
Ponla en el horno a media altura a 180 C (calor de arriba y de abajo)
y hornéalas hasta que estén doradas y puedas pinchar las
zanahorias (es probable que tengas que sacar la cebolla antes que
las zanahorias, dependerá del tamaño).
Luego ponlas en una olla, añádeles 2 cucharaditas de curry, un poco
de sal, pimienta y agua hasta 2 dedos por encima de las verduras.
Hiérvelo unos minutos para que se mezclen los sabores.
Tritura y rectifica de agua y sal.

1.
2.
3.

4.

5.

4 zanahorias
1 cebolla
2 cc de curry
Sal y pimienta a gusto
Semillas tostadas a gusto (opcional para decorar)

INGREDIENTES

PREPARACIÓN

Receta compartida por: 

IVANNA GÓMEZ
COMER FELIZ

www.comerfeliz.net

Crema de zanahorias
asadas y curry Todo el año



COOPERATIVA COOP DE FOC

  

 

laconserverabcn

primavera / verano /otoño

INGREDIENTES (2 PERSONAS)

PREPARACIÓN

Receta compartida por:

Cortamos todas las verduras a cuadrados de un centímetro, y las añadimos
a una olla con aceite ya calentado y las sofreímos unos minutos.
Añadimos el pimentón y el curry, removemos y añadimos el tomate.
Una vez el tomate esté hecho, echamos el vaso de caldo y trituramos.
¡Una vez todo triturado volvemos la olla al fuego y añadimos el pollo cortado
dados y lo dejamos cocinar 10 minutos, una vez el pollo esté hecho lo
retiramos y servimos!

2 pechuga de pollo
1 cebolla
1 zanahoria
1 pimiento rojo
½ cucharada de Curry en polvo
½ cucharada de pimentón dulce
4 tomates triturados
1 vaso caldo de pollo o agua

CUrry CON PECHUGA
DE POLLO



  

PREPARACIÓ

Recepta compartida per: 

 
UN PLAT A CA L'ISIDRET

Wok de Verdures de
temporada primavera / verano /otoño

INGREDIENTES (2 PERSONAS)

Cortamos todas las verduras y la ternera a tiras, y disolubles la miel
en la soja. Calentamos el Wok o la paella con aceite añadimos y salteamos
la ternera, una vez echa la apartamos a un plato, y salteamos las verduras
con el mismo aceite unos minutos, cuando estén al punto de cocción deseado
añadimos la ternera ya cocinada, añadimos la salsa de miel y soja, y
salteamos 30 segundos, retiramos, servimos y empolvamos con un poco
de sésamo!

2 Filetes de Becerra (de unos 150 gr. Aprox.)
Medio calabacín
1 pimiento rojo
1 zanahoria
1 cebolla
4 cucharadas de salsa de soja
sésamo



Sal

 

 
MARTÍ NAVARRO

Todo el año

INGREDIENTES (2 PERSONAS)

PREPARACIÓN

Receta compartida por:

Pelamos y cortamos la pera, la ponemos en una olleta con agua a calentar.
Una vez la pera esté blanda la retiramos y la trituramos con la turmix.
Pasamos el líquido por un colador fino.
En un vaso de turmix añadimos el líquido de la pera, añadimos el aceite,
el vinagre, y mezclamos con la turmix. Salprebreu al gusto, volvemos a
mezclar y reservamos la vinegreta.
En un bol añadimos la lechuga limpia y cortado, las nueces, el queso de
Cabra cortado a lonchas y los tomates cherry cortados por la mitad ,
echamos la vinagreta, mezclamos y ¡servimos!

Lechuga
1 pera
Queso de Cabra
Tomatitos cherry
Nueces
2 cucharadas de aceite de oliva
½ Cucharada de Vinagre de Módena

Pimienta

eNSALADA CON VINAGRE DE
PERA Y QUESO DE CABRA



Partir por la mitad los ajíes amarillos  y quitarles las semillas y las venas y
ponerlas en un caso con agua y hacerlas hervir durante  5 a 7 minutos. Una
vez que estén tibias, quitarles la piel y triturarlas con poca agua, que estén
como una crema (o comprar el pote de ají amarillo ya preparado!).
Hervir las patatas con su piel y cuando estén pasarlas por el pasapurés y
luego añadir el ají amarillo (5 o 6 cucharadas), el zumo de limón y la sal.
Probar que esté a gusto del paladar y luego incorporar la cucharada de
aceite de oliva y remover para que todos los ingredientes se mezclen.
Hervir la pechuga de pollo y desmenuzarla y mezclar con la mayonesa más
o menos con 6 cucharadas o al gusto. Cortar el aguacate en láminas.
En un molde individual o familiar poner una capa de patatas y con estirarla
con la ayuda de una cuchara y poner encima la pechuga de pollo, mezclada
con la mayonesa. Y encima una capa de aguacate en láminas delgadas y
luego poner encima una capa de patatas. 
Estirarlas con la ayuda de una cuchara.
Para adornar encima poner el huevo duro rallado y las olivas cortadas en
trocitos pequeños, se acompaña con una lechuga , cuando se hace en un
molde familiar se corta en porciones y a degustar.

7 o 8 patatas medianas, el zumo de 2 limas, 4 ajíes amarillos (lo puedes
encontrar en las tiendas latinas), sal al gusto, 1 cucharada de aceite de
oliva, aguacate, mayonesa al gusto, 1 pechuga de pollo, 1 huevo duro, 4 o 5
olivas negras sin semilla. 

INGREDIENTES (4 PERSONAS)

Receta compartida por: 

 MARISA FERNÁNDEZ
L'OLLA SOLIDÀRIA

CAUSA LIMEÑA Todo el año

PREPARACIÓN



Saltea 1/2 cebolla con el ajo y el pimiento, ambos picados.
Añade curry al gusto y los garbanzos cocidos. 
 Incorpora un manojo de espinacas y dos dedos de agua. 
Deja cocer 2 minutos.
Un chorrito de salsa de soja, unas gotas de aceite de sésamo y ... listo!
Decora y aromatiza con alguna hierba aromática que tengas o te guste.
Yo lo he hecho con cilantro fresco que le va genial.

1/2 cebolla
 1 diente de ajo
 1 pimiento verde
 Garbanzos cocidos
 Espinacas frescas
 Salsa de soja
 curry 
 Aceite de sésamo
 Cilantro

INGREDIENTES (4 PERSONAS)

PREPARACIÓN

Receta compartida por: 

ISA MÁRQUEZ
CUINA  CAN BATTLÓ

Garbanzos con
 espinacas y curry Todo el año

www.canbatllo.org/cb/cuina/



 

PICKLES

 CUCHARA

www.cuchara.cat

Todo el año

Consejos prácticos para fermentar:

Ver ficha correspondiente.

INGREDIENTES (2 PERSONAS)

PREPARACIÓN

Receta compartida por:

Lavar las verduras, no hay que pelar si son bio.
Cortar las verduras a nuestro gusto, en forma de bastones, lonchas, etc.
Preparar la salmuera.
Poner a un bote todas las verduras, especies y hierbas elegidas y añadir
suficiente salmuera porque las cubra completamente.
Colocar un peso porque toda la verdura esté bajo la salmuera y no floten
(una mitad de limón por ejemplo).
Cerrar el bote (no hace falta que sea herméticamente).
Dejar fermentando unos 7-10 días aproximadamente. Con calor irá más rápido
Probar hasta que esté en su punto y entonces guardar a la nevera.

Cualquier verdura de temporada o mezcla
de elles: zanahorias, hinojo, nabos, rábano , coliflor,
cebolla, pepino, calabacín, judía tierna,
alcachofa, remolacha...
Especies y aromáticas a nuestro gusto:
entonces de mostaza, pimienta, tomillo, romero,
eneldo, piel de limón o naranja...
Ajo, jengibre, bitxo (opcional)
Salmuera: entre 2 y 3 cucharadas soperas de
sal por litro de agua utilizado
(30 a 50g, entre 3 y 5%)
1 bolsita o culleradeta de té, hojas de parra o de
rábanos (opcional)



Invierno / primavera

Cogemos una olla y ponemos un chorrito de aceite, con la cebolla picada.
A continuación, rayamos el tomate y los ajos. Los juntamos a la cebolla y
dejamos sofreír con un poco de sal. 
Añadimos las habas y el resto de especias.
Añadimos el medio limón cortado en rodajas con dos vasos de agua.
Dejamos cocinar hasta que se haga.

500 g de habas frescas
Una cebolla
Tres tomates
Tres dientes de ajo
Tres cucharadas de perejil y cilantro
Una cucharita de comino
Una cucharita de pimentón dulce
¼ Cucharita de pimienta
½ cucharada de cilantro en granos
½ limón
Aceite
Sal al gusto

INGREDIENTES

Receta compartida por: 

Habas en salsa

ZOUHRA CHABACH
KANTINA MIGRANTE

www.kantinamigrante.org

PREPARACIÓN



MUNTSA
CUINANT CULTURES

www.cuinantcultures.cat

 Consejos prácticos de:

Para hacer postres
Mezcla de entonces de linaza triturada y
agua (1 cucharada + 3 cucharadas de agua),
remover y esperar 3 minutos.
- 50 g de compota de manzana
- 2 cucharadas de yogur de soja,
y le añadís a la demasiada 1 culleradeta de
vinagre de manzana

como substituir los HUebos



 

MUNTSA
CUINANT CULTURES

www.cuinantcultures.cat

Consejos prácticos de:

Para esterilizar los tarros de cristal,
después de lavarlos con agua y
jabón, o bien los ponemos al horno a 180 °C
durante 10 minutos (solo los puedes, las
tapas se tienen que esterilizar con agua
hirviendo), o bien los hacemos hervir en agua
durante 10 minutos (aquí también las
tapas).

como esterilitzar los potes de vidrio



 

 CUCHARA

www.cuchara.cat

Consejos prácticos de:

Se tiene que tener en cuenta que hay verduras que
fermentan más rápido que otros y algunas pueden
perder la consistencia crujiente en el ninguno de
unos días, esto dependerá de la medida de la pieza
y de la cantidad de hidratos de la verdura como
 tal. Te recomendamos hacer pruebas con solo
 una verdura o mezclando dos a la vez para que
 vayas viendo como se comportan.
En un ambiente frío a tu fermento le puede ir
bien 1 cucharada sopera de vinagre sin
pasteurizar o de zumo de un fermento anterior
 para iniciar el proceso.

En el caso de los pepinos, ya sean pepinillos
pequeños o pepinos normales cortados a bastones
 o lonchas, se puede añadir una cucharadita o una
 bolsita de té (sin aromas), hojas de parra o de rábano, gracias a sus taninos
 ayudan a mantener una consistencia crujiente.
En el ninguno de los días el líquido de la salmuera se puede volver turbio,
no te preocupes, es debido a las levaduras que se generan en el proceso
defermentación y es normal. Al acabar las verduras, no tires la salmuera!
Puedes utilizarla para abonos puesto que es muy rica en probióticos o
para añadir- le un chico a la siguiente tanda y acelerar así el inicio del proceso

La fermentación para Hacer pickes




