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1 Pelamos los dos plátanos.

2 Descartamos las puntas y los cortamos en 

rodajas de un dedo de grosor, máximo dos.

3 Mezclamos en un recipiente pequeño la 

crema de cacahuete con la harina 

de almendra.

4 Ponemos una cucharadita de la crema de 

cacahuete espesada entre dos rodajas de 

plátano, a modo de bocadillo. 

5 Reservamos en la nevera en un plato.

6 Deshacemos las gotas de chocolate con 

la margarina al baño maría. También lo 

puedes hacer en el microondas si te es más 

sencillo. 

7 Le añadimos una pizca de sal y removemos, 

ha de estar muy líquido. Le puedes añadir 

agua de cucharadita en cucharadita si te 

queda demasiado denso.

8 Bañamos parcialmente cada pequeño 

bocadillo de plátano y cacahuete 

en chocolate.

9 Dejamos que se atempere el chocolate.

10 Refrigeramos o congelamos para que el 

chocolate se enfríe y quede una 

cobertura dura.

11 Mejor consumir el mismo día si 

está refrigerado.

Una forma divertida y diferente de tomar fruta. Puedes usar harina de almendra, 
almendra molida o, también, proteína vegana en polvo. En verano, 

puedes congelarlos y tomarlos como postre helado.

De
lici

as d
e plátano y cacahuete

Ingredientes

2 plátanos

2 cucharadas colmadas de crema de 

cacahuete u otros frutos secos

1 cucharada de harina de almendra

100 g de gotas de chocolate al 85 % 

de cacao

40 g de margarina

1 pizca de sal

In
d
ic
a
ci
o
n
es
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1 Molemos el lino y lo mezclamos con el 

agua, dejándolo reposar al menos 15 

minutos para hacer dos huevos de lino.

2 Colocamos los garbanzos en un bol y los 

aplastamos con un tenedor.

3 Añadimos las especias y la harina de avena 

y mezclamos bien.

4 Incorporamos los huevos de lino a la 

mezcla hasta que nos quede una masa.

5 Dejamos reposar al menos 4 horas en 

la nevera.

6 Cuando la masa esté reposada y bien fría, 

le damos la forma deseada.

7 Pasamos por la harina o el pan rallado, 

sacudiendo un poco para quitar el sobrante 

y los colocamos en una superfi cie limpia.

8 Podemos hacerlos al horno pintados 

en aceite, a la plancha o fritos a alta 

temperatura con aceite abundante.

Los clásicos nuggets pero hechos en casa. Puedes doblar o triplicar 
la cantidad y dejarlos congelados, simplemente listos para freír u hornear.

Boc
aditos

de garbanzos
Ingredientes

150 g de garbanzos cocidos

1 cucharada colmada de harina de avena

2 cucharadas de aquafaba 

(líquido de cocción)

2 cucharadas soperas rasas de lino

6 cucharadas de agua

1 cucharadita de pimienta molida

1 cucharadita de orégano seco molido

1 cucharada rasa de ajo o cebolla 

en polvo

1 pizca de sal

Pan rallado o harina de avena 

para enharinar

Aceite de oliva virgen extra

In
d
ic
a
ci
o
n
es
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1 Pelamos y descorazonamos las manzanas.

2 Lavamos el pimiento y la cebolleta y les 

sacamos el tallo.

3 Lavamos los tomates. 

4 Se pueden pelar, escaldándolos en agua 

hirviendo durante un minuto o dos y 

pasándolos cuando empiecen a abrirse a un 

recipiente con agua y hielo para que no se 

sigan cociendo.

5 Troceamos los vegetales, en trozos 

pequeños si no tenemos un procesador 

potente.

6 Trituramos todos los ingredientes con un 

procesador de alimentos hasta obtener una 

sopa fi na.

7 Corregimos de sal y acabamos de 

batirlo todo.

8 Podemos añadir hielo en el paso 

anterior si lo queremos servir muy frío 

inmediatamente.

¡La sopa fría por excelencia del verano! La receta del gazpacho tradicional es vegetal, 
además de ser una ensalada lista para beber. Aquí va una receta de gazpacho 

para que incluyas fruta también en tus comidas principales. 

Gaz
pac

ho de
manzana y nueces

Ingredientes para dos raciones

500 g de tomate

1 pimiento verde mediano

1 cebolleta

2 manzanas Golden

50 g de nueces

60 ml de aceite de oliva

20 ml de vinagre de manzana

100 ml de agua

Sal

In
d

ic
a

ci
o

n
es




