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1. Corfa e calabacin en vodajas finas o pisato por ba plancha.
2. Callienta. la, tortilla, y cortala en cuadrados.

3. Monfa un tho o&&k&%@é&ommdagm&m&ém&,m
uh poco ﬁof@fcmﬁeg decora w»mﬁgm&m.
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Elaboracin:
1.Cahfm€oa;cfw‘4fm* ne,, los nabanifos v e pepino en liminas
MM@GM@WWAM%&MG& loca todos, los,

veg&?ﬂﬂ% WM&A&&&? ﬁommia wh ctreulo.
2. Reduce ¢f, ’&o&m%rw‘" hes com uh waﬂ&(yzﬁmﬂw&wgw
3.&&%&&@%0M&M$mmﬁemﬂ£&5fﬂﬁagm
mnﬁwMﬁk&ymram&uﬁuﬂm&w
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Elaboracion:
1. Unte, o k. en s, Costadus,

2. Corta bos bomates cherny o el aguacate en nodajas finas e
mwuﬁ«&i&a&aﬁ«m

3. Decora con genminadios, de alfalfa.
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o Mmﬁﬁwﬂw \

€laboracién:
rS Cum&ﬁawg Mveﬂuﬂ&wmfo&g n&%jd,wgm,
25 P&%tﬁa@m&ﬁ&g confalo en dados,
3. Pela el mango y cékfa&mafmﬂobp&ﬁ,uzﬁoﬁ,.
" 4. Desmenwga ba hamburguesa y pisala por b sartén.
T S,M%JMdmwww&&%mmmgm
comvi,mzjh&
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Thopical

VEGAN

Elaboracion:

1. Corfa la pisa pon la mitad y vaciala. Corfa los Brozos del
Mﬁmhm&xﬁf&g nesérvalos. [

ZM&WLSJQ&&%M
3. Pela, bos, pistachos y picakos en trogos pequerios
4. Conta media, granada,y desgrinal.
5. Calienta ef seitin ol cumry.
6. Reblena, la, pidia. con (o quinoa, e seibin o los brocifos de pidia.
Mﬁmaﬁ&gwm &bp&&zﬂibyaﬁ%wn&%
del seitin al curny.
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SWM
- VEGETAL . C URRV

M&SGWNM
WWMM Cafﬂbw"'ﬁ “"Mf e

Pm ¢ M&SOWN |
100 W&&B’i"‘h&bwg |

WM;M.WM‘”“’ S“E"“M

€Elaboracion.:
1. Cora ef calabacin en liminay finas y escildalas.

2. thfaﬁg,ﬁwwfaa.& Pica bz cebolla fina y péchala,
Mamawmm? wmmm& i uga,
curhy, cireuma, ca,ne&, emhfwmﬂa,ﬁeﬁwﬂa,&

arroy. Bmm tener una salsa suave.

3. Callienta la, hamburguesa, y corbala en cuadnaditos.
4. Siwve con salsa al cunry.
5. Acompaiia, de Minto vegetal.
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Cwma/ de co%@oh,
VERDURITAS v TOFU

%OWW

&,m&w%ﬂom Para eblo, en una ru;ﬁd,ma&
c&l’mﬁﬂm palata., coliflon, bebida de avena., ma
caldo y agua. Cum&uﬁewa&fzmiwmfmﬁaﬁdomﬁ; heAeAVE.

2. Pmaﬂvafmmmma,&éuw&g bimi y reserva.
3. Corta en dados e nollifo &ﬁoﬁwwni&i&m.

4. Con ayuda de una mang wha montaiia con la
m&w%ﬁoh&m M,ef,ﬁa I(Jh,dcoﬁbg ol bimi.

5.Aﬂmwnm&m.
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2 ey

E‘M’ L

Ma)v“ﬂmz(B 1.Wémi&ﬁwyﬁuﬁh¢€owm uﬁ&&émmaumw

50%&6&6%&%3@»%@5%%9&6@2&&5M6.

2. %ﬁfmaﬁﬁmwfmwcﬁqmﬁawn&wﬂmyzoog

de chocolafe. Cuando este todo dernefido aﬁmf&eﬁa@m agar y
vuelve a bafin.

3.mez,fwmagc&maﬁﬁon&&mmwgméﬁeﬂomfwmm,

4. Transewnidos, dieg minutos aiade los Rice Balls, y vuelve o

mﬁw&aa&m&mmrmwuwém.
. 5. Devnite 50 grameos del chocolate negro con 25 ml de bebidz of
* Gaﬁommwm&5wna&bu€w&vmaﬁcﬁww%pm

m&&w&,%u&waxwémn& y vuelve o, melerko en la,
heveha pana que se endunegea. %
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Sonia Nafural S A. La Sacea s/n, Garray —Snm—&fnm, 975 252 046, www sorianafural.es
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