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Gelatina ligera

de hibisco y coco

Para 6 personas

?OFQ
-lo'ua&

Preparaciéon 10 minutos e Coccién 10 minutos e Reposo 6 horas 10 minutos

PARA LA GELATINA DE HIBISCO

2 cucharadas de flores
de hibisco secas

6 ldminas de gelatina
50 cl de agua

80 g de azucar en grano fino
(opcional)

PARA LA GELATINA DE COCO
4 hojas de gelatina

20 cl de bebida vegetal de coco
5cldeagua

30 g de azucar (opcional)

Una pizca de flor de sal
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1. Enprimerlugar, prepare la gelatina de hibisco:
ponga las ldminas de gelaftina en remojo en un
recipiente con agua fria.

2. Lleveaebullicion 50 cl de aguay afiada las flores
de hibisco. Apague el fuego, tape y deje infusionar
duranfe 10 minutos.

3. Filtreyvuelva a calentar con el azdcar para
que se disuelva. Mezcley, fuera del fuego,
incorpore la gelatina escurrida.

4. Forreunrecipiente rectangular de bordes altos
con film transparente. Vierta la preparacion y deje
enfriar durante 4 horas.

5. Preparelacapade gelatina de coco: ponga
en remojo las [dminas de gelatina de la misma
manera que antes.

6. Calienteelaguay el azicar enuna cacerola hasta
que este Ultimo se disuelva bien. Retire del fuego
e incorpore la gelatina escurrida y la bebida
vegetal de coco.

7. Dejeenfriaryviertalentamente la preparacion
sobre la gelatina de hibisco bien fria.

8. Vuelvaainfroducir enla nevera duranfe al menos
2 horas antes de cortar en cuadrados y degustar.

Conagjo

Sidesea sustituir la gelatina por un gelificante vegetal
como el agar-agar, puede utilizar las siguientes
proporciones: 4 g de agar-agar equivalen a unas
61dminas de gelatina, y 3 g a unas 4 laminas.






Mapo tofu

Para 2 personas

Preparaciéon 15 minutos e Coccion 35 minutos e Reposo 5 minutos

400 g de tofu sedoso

150 g de arrozintegral

2 dientesde ajo

10 g de jengibre

2 cucharadas de aceite de sabor
neutro (tipo girasol)

1 cucharada de pimienta de Sichuan

2 cucharadas de concentrado
de tomate

100 g de alubias blancas, rojas
o negras, de botfe

40 cl de caldo vegetal
(véasereceta, pdgina 23)

1 cucharada de maicena
2 cebollas tiernas
Sal fina
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1. Cuezaelarrozintegral siguiendo lasinstrucciones
del paquete.

2. Corteeltofuendados grandes, péongalos en
un bol, cubralos con agua muy caliente y afiada
Y. cucharadita de sal fina. Deje reposar 5 minutos
y escurra con cuidado.

3. Enunacacerola, rehogue durante 1 minuto en
aceite caliente el ajoy el jengibre peladosy
picados. Incorpore la pimienta y el concentrado
de fomate. Prosiga la coccion y remueva durante
1 minuto.

4. Viertaelcaldoyagregue lasalubiasblanca
y el tofu escurrido en la sartén. Deje cocer a fuego
medio durante unos 15 minutos, sin dejar de
remover con cuidado.

5. Pongaunos 10cldel liquido de coccion enun
cuenco y diluya la maicena.

6. Anada pocoapoco la mezcla de maicena
a la cacerola, hasta que la salsa espese. Esparza
unas cuantas cebollas tiernas picadas. Sirva
con arroz hervido.

Para obtener un guiso aun mas tradicional, afiada

aproximadamente 2 cucharadas de salsa picante
alinicio de la coccidn.






Tiramisu de matcha

y frambuesas

Para 6 personas
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Preparacién 25 minutos e Coccidn 5 minutos e Reposo 2 horas

20 bizcochos de soletilla
125 g de frambuesas frescas
2 cucharadas de té matcha

PARA LA CREMA DE MASCARPONE
Y MATCHA

5 g de gelafina en polvo
(o 3ldminas de gelatina)

1 cucharadita de té matcha
60 g de azucar

1 huevo + 3 yemas

250 g de mascarpone
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Ponga la gelatina en polvo en un recipiente con
agua fria para rehidratarla. En caso de usar
ldminas de gelatina, siga el mismo proceso.
Deje reposar unos 5 minutos.

Derrita la gelatina en polvo rehidratada (o las
ldminas escurridas) en el microondas. Afilada el
matcha tamizado y mezcle bien.

Bata en un cuenco grande el azucar, las yemas de
huevo y el huevo enfero durante 3 minutos con una
batidora eléctrica a velocidad alta hasta obtener
una textura espumosay palida. Incorpore la
preparacion al matcha sin dejar de batir, esta

vez a velocidad baja.

En ofro cuenco, bata el mascarpone para
ablandarlo. Agréguelo a la preparacion anterior
sin dejar de batir.

Vierta 20 cl de agua caliente (80 °C como mdximo)
sobre el té mafcha en un cuenco pequefio. Mezcle
bien con un batidor y moje rapidamente la mitad
de los bizcochos. Distribuyalo en el fondo de un
plato rectangular bastante hondo de 20 cm

de ancho. Cubra con la mitad de la crema de
mascarpone y matcha. Repita la operaciéon una
segunda vez. Nivele la superficie. Cubra con film
transparentfe y deje reposar al menos 2 horas

en el frigorifico.

En el momento de servir, espolvoree con matcha.
Agregue las frambuesasy sirva de inmediato.






recetas con
colageno

Descubra con este libro todos los
beneficios del coldgeno y cémo
puede estimularlo a través de una
buena alimentacion:

4 para una mayor elasticidad
e hidratacion de la piel

# para un cabello y unas ufias
perfectos

# para unas articulaciones
que resulten menos dolorosas

En el libro hallara caldos y bebidas, pero
también platos mds completos y pequefias
curas especificas segun sus necesidades.
Con la edad, la produccién natural

de colageno disminuye, asi que siga

el programa para aumentar su colageno
con 60 recetas.
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