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25 APERITIVOS

26 Bolitas de brécoliy queso

29 Croguetas de espinacas

30 Dumplings crujientes con papel de arroz

33 Empanadillas veggie de calabaza,
cebolla caramelizada y queso

34 Cyozas

39 Hummus party

40 Muhammara (paté de pimientos)
43 Palomitas de coliflor

44 Rollitos de primavera a mi manera

47 Smash brécoli

49 ENSALADAS
50 Ceviche de mango
53 Ensalada de granaday quinoa

54 Ensalada de higos, burrata
y vinagreta de albahaca y pistachos

57 Ensalada fatuch
58 Ensalada griega de sandia

6

=

Ensaladilla de quinoa y boniato
62 Escalivada a mi manera

65 Maki sushi

69 CREMAS Y GUISOS

70 Crema antiinflamatoria de circuma
y jengibre

73 Crema de calabaza y manzana

74 Crema de champifiones con pan
y mantequilla de ajo

77 Crema de patata y bracoli
78 Pastina de estrellitas
81 Patatas cremosas

82 «Pollo» cremoso al curry



85 Ramen vegetariano de miso y setas
88 Salmorejo de nectarina
91 Sopa de gyozas

92 Sopa de pasta con kale y calabaza

95 PASTAS Y ARROCES
97 Canelones de calabaza
98 Falso risotto de orzoy champifiones

101 Gnocchi con salsa de gorgonzola,
pifones e higos

102 Lasafa de espinacas
con bechamel de coliflor

105 One pot curry pasta

106 Pasta con salsa de cebolla
caramelizada

109 Pasta con pesto de aguacate
y pistachos

710 Pasta de legumbres al horno
con camembert

713 Pasta rellena de trufa con salsa
de setas

714 Risotto con pesto

9 SANDWICHES Y TOSTAS
120 3 tostas con queso

123 Burrito estilo tex-mex

124 Gofres de bracoli

127 Hamburguesa de berenjena

130 Mi quesadilla favorita

133 Mi tostada favorita

134 Nuggets de boniato y queso

137 Quesadillas con higos y quesitos
138 Sandwich de boniato

141 Sandwich de focaccia rellena de
mortadella y pesto de pistachos

142 Sandwich de pan de calabacin
con sobrasada vegana y queso

145 Sandwich de pan keto
en 90 segundos

146 Tosta de queso a la plancha

149 HORNO Y AIRFRYER

150 Berenjena rellena de bolofesa
de lentejas

153 Brownie de espinacas

154 Calabacines rellenos de curry de
garbanzos con arroz basmati

159 Calabaza asada con 4 quesos,
miel y almendras

160 Gratén de patatasy calabacin
163 Halloumi potato scarpaccia
164 Hojaldre de espérragos caramelizado

167 Hojaldre de ricotta y acelgas
con pifones

168 La focaccia de tus suefios

173 Milanesa de seitdn rellena
de tomate y queso chédar

174 Minigquiche de queso de cabra en fajita
177 Muffins salados
178 Nidos de patata huevo y esparragos

181 Pastel de hojaldre con acelgas
Y pistachos

182 Pastel de queso e higos
185 Pasteles salados de patata rellenos

186 Tarta crujiente de masa filo,
calabaza y queso brie

189 Tarta salada de misoy berenjena
190 Tartaletas de pera

193 Tatin de calabacin, queso de cabra
y miel
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LA MESA ES ALTAR,
LA CENA ES RITUAL,
Y EL AMOR...
EL INGREDIENTE PRINCIPAL.

@oh.mamiblue






Apenivos



de brecoli y queso

Las bolitas de brécoli y queso son una deliciosa opcion para disfrutar como aperitivo
0 como acompafiamiento. Su combinacién de sabores y texturas hara que todos queden
encantados. Ademas, son faciles de preparar y una excelente manera de incorporar
verduras en nuestra dieta.
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