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Un libro fantéstico que presenta de manera préctica una seleccion de 84 recetas
para preparar ensaladas con un “toque gourmet”, categorizadas por sus
caracteristicas culinarias principales. Unamanera de recuperar € artedela
"cocina casera’, con preparados frescos y coloridos concebidos sobre la base de
las combinaciones més creativas de la auténtica “ cocina saludable”.

Las ensaladas son en realidad el ejemplo mas claro de una“comidarapida’, ya
gue su preparacion generalmente se resuelve en cuestion de minutos. La
preparacion de una ensalada ademés permite aprovechar ingredientes ya cocidos,
gue generalmente se empl ean para otros platos. Asimismo incorporan una gran
cantidad de alimentos bajos en calorias, como el caso de las verduras de hoja. Por
todo ello las ensaladas son ideal es para mantener la silueta sin descuidar la
nutricion, ya que la combinacion y variedad de ingredientes, aportan una gran
cantidad de nutrientes, sobre todo cuando se combinan verduras con legumbres,
con pollo, pescado 0 mariscos.

En este libro encontrarés recetas para preparar las mas nutritivas e irresistibles
ensaladas mixtas, combinadasy tipicas. También incluye deliciosas recetas para
preparar ensaladas agridul ces, ensaladas con frutos secos, con quesos, jamon,
mariscos y pescados. Ahora puedes disfrutar del universo gourmet de las
opciones més livianas paraincorporar atu dieta diaria. Atrévete a probar esta
nueva aventura gastronomica. jEs hora de disfrutar una deliciosa ensaladal
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Un libro fantastico que presenta de manera préactica una seleccién de 84 recetas para preparar ensaladas con
un “toque gourmet”, categorizadas por sus caracteristicas culinarias principales. Una manera de recuperar €l
arte dela"cocina casera’, con preparados frescos y coloridos concebidos sobre la base de las combinaciones
més creativas de la auténtica “ cocina saludable’.

Las ensaladas son en realidad el ejemplo més claro de una“ comidarpida’, ya que su preparacion
generalmente se resuelve en cuestion de minutos. La preparacion de una ensalada ademas permite
aprovechar ingredientes ya cocidos, que generalmente se emplean para otros platos. Asimismo incorporan
unagran cantidad de alimentos bajos en calorias, como € caso de |las verduras de hoja. Por todo ello las
ensaladas son ideales para mantener la silueta sin descuidar la nutricion, ya que la combinacién y variedad de
ingredientes, aportan una gran cantidad de nutrientes, sobre todo cuando se combinan verduras con
legumbres, con pollo, pescado 0 mariscos.

En este libro encontrarés recetas para preparar las mas nutritivas e irresistibles ensal adas mixtas, combinadas
y tipicas. También incluye deliciosas recetas para preparar ensaladas agridul ces, ensaladas con frutos secos,
con quesos, jamoén, mariscosy pescados. Ahora puedes disfrutar del universo gourmet de las opciones més
livianas paraincorporar atu dietadiaria. Atrévete a probar esta nueva aventura gastronémica. jEs hora de
disfrutar una deliciosa ensal adal
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