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CREMA DE CALABACÍN Y PUERROS 



CREMA DE CALABACÍN Y PUERROS 

INGREDIENTES:

Å2 puerros cortados finos

Å4 calabacines cortados a rodajas finas

ÅAceite de oliva

ÅSal marina

ÅAlbahaca seca (también para la 
decoración)

ÅLeche de arroz (opcional)

Å1-2 c.s. de miso blanco

Å1-2 c.s. de almendra en polvo

ÅCuadraditos de pan frito o tostado.



CREMA DE CALABACÍN Y PUERROS 

ÁSaltear los puerros con el aceite y una
pizca de sal marina durante 7 minutos,
sin tapa y a fuego medio.

ÁAñadir los calabacines, la albahaca seca
al gusto y agua que cubra ¼ del volumen
de las verduras.

ÁTapar y cocer a fuego medio/ bajo
durante 20-25 minutos.

www.montsebradford.es



CREMA DE CALABACÍN Y PUERROS 

ÁPasar por la batidora hasta conseguir
una consistencia cremosa.

ÁRectificar de líquido con más agua o
leche de arroz.

ÁAñadir el miso blanco y la almendra
en polvo.

ÁServir con el pan frito o tostado y
albahaca fresca.

www.montsebradford.es



ARROZ CON VERDURAS 



ARROZ CON VERDURAS 

INGREDIENTES:

Å1 taza de arroz integral de grano largo 
(Basmati)

ÅCebollas

ÅCalabacín (en dados)

ÅZanahorias (cortadas en daditos)

ÅColiflor (cortada en florcitas)

ÅAzafrán o cúrcuma 

ÅAceite de oliva 

ÅSal.

Guarniciones opcionales:

ÅPimiento rojo (asado, lavado y cortado 
a tiras finas)

ÅGuisantes  (hervidos 5 min)

ÅPerejil fresco (picado)



ARROZ CON VERDURAS 

ÁColocar en una cazuela una parte
de arroz, lavado y escurrido, por dos
de agua, azafrán o cúrcuma y una
pizca de sal marina.

ÁLlevar a ebullición, bajar el fuego al
mínimo y cocerlo con tapa durante
35 min o hasta que se haya
evaporado el agua.

ÁSi el fuego es muy fuerte, usar placa
difusora.

www.montsebradford.es



ARROZ CON VERDURAS 

ÁSaltear las cebollas con aceite y
una pizca de sal durante 10-12 min.
Sin tapa a fuego medio/bajo.

www.montsebradford.es



ARROZ CON VERDURAS 

ÁAñadir el resto de las verduras, un
fondo de agua y una pizca de sal.

ÁCocer 10-15 min. con tapa

www.montsebradford.es



ARROZ CON VERDURAS 

ÁAñadir el arroz cocido, mezclarlo
ligeramente con el resto de las
verduras.

ÁDejarlo cocer un minuto más.

www.montsebradford.es



ARROZ CON VERDURAS 

ÁDecorar con las guarniciones..

www.montsebradford.es



ARROZ CON VERDURAS 

ÁServir.

ÅEste plato se hace muy rápido con 
un resto de arroz cocido o 
cualquier otro cereal.

www.montsebradford.es



SEITÁN CON CEBOLLITAS CARAMELIZADAS



SEITÁN CON CEBOLLITAS CARAMELIZADAS

INGREDIENTES:

Å 1 ½   paquete de Seitán cortado en 
cubos grandes,

Å 15-20 cebollitas pequeñas peladas 
enteras

Å Aceite de oliva

Å 3-4 rodajas finas de jengibre fresco

Å 3 c.s. jugo concentrado de manzana 
(j.c.m.)

Å Salsa de soja/tamari



SEITÁN CON CEBOLLITAS CARAMELIZADAS

ÁPasar los cubos de seitán a la plancha 
con un poco de aceite de oliva. 

ÁRetirarlos.

www.montsebradford.es



SEITÁN CON CEBOLLITAS CARAMELIZADAS

ÁEscaldar en agua hirviendo las cebollas
unos segundos, para que se puedan

pelar más fácilmente.

www.montsebradford.es



SEITÁN CON CEBOLLITAS CARAMELIZADAS

ÁEn la misma sartén, añadir las cebollitas
enteras y saltearlas 2-3 min.
constantemente.

ÁSi no hubiera quedado aceite, añadir
unas gotas.

www.montsebradford.es



SEITÁN CON CEBOLLITAS CARAMELIZADAS

ÁAñadir el seitán a la plancha, las rodajas
de jengibre, agua que cubra la mitad del
volumen de las verduras, 3 c.s. de salsa
de soja/tamari y 3 c.s. de j.c.m.

ÁLlevar a ebullición.

ÁReducir el fuego al mínimo y cocer hasta
que todo el líquido se haya evaporado
totalmente.

www.montsebradford.es



SEITÁN CON CEBOLLITAS CARAMELIZADAS

Á Servir.

www.montsebradford.es



ESTOFADO DE RAICES A LA CANELA


