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En Florette trabajamos para ayudar a las personas a alimentarse mejor a 
través de soluciones prácticas, saludables, sostenibles y llenas de sabor.

¡Pero nuestro objetivo también es hacerte feliz! Por ello, te proponemos 
en este recetario algunas ideas de lo más deliciosas cuyos ingredientes te 

harán sentir bien por dentro y por fuera. Y es que, ¿sabías que el consumo de 
vegetales y frutas puede contribuir a tu bienestar emocional?

Te animamos a adentrarte en estas más de 50 recetas para que descubras 
todos los beneficios que te aportarán a nivel nutricional y emocional, 

comiendo bien para ser feliz :)

Come bien
para ser feliz
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Batido de 

12 min. fácil 4 personas

Rúcula y coco
INGREDIENTES:

Productos de esta receta:

Frutas maduras
150g de coco
1 Ensalada de Rúcula Florette

Zumo de 1/2 limón
150ml de leche de coco
Semillas de chía

ENSALADA RÚCULA
PRIMEROS BROTES

Pela y corta el mango en porciones y disponlo 
en el vaso para batir.

Agrega también el plátano cortado en ruedas 
y el coco cortado en cubos.

Añade la rúcula Florette y vierte el zumo de 
limón y la leche de coco. 

Tritura la mezcla durante 2 minutos hasta 
conseguir una mezcla homogénea. 

Sirve en el vaso que más te guste y decora la 
superficie con las semillas de chía. 

1
2
3
4
5

Beneficios:
Un snack alto en vitamina C 
y ácido fólico que nos ayuda 
a disminuir el cansancio y la 
fatiga
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Berenjenas

1H Y 10 MIN. fácil 4 personas

RELLENAS AL HORNO
INGREDIENTES:

Productos de esta receta:

2 berenjenas
Aceite de oliva
Sal
Pimienta blanca molida
1 Micro al vapor: Brócoli, Zanahoria y 
Coliflor Florette

400g de carne picada
150g de salsa de tomate 
2 cucharadas de salsa teriyaki 
100g de queso fresco 
Semillas de sésamo 

MICRO AL VAPOR
BRÓCOLI, COLIFLOR, ZANAHORIA

Abre las berenjenas por la mirad,  hazles varios cortes en la 
superficie sin llegar a la piel y colócalas en una bandeja con papel 
de hornear. 
Añade sal, pimienta blanca, un poco de aceite de oliva y hornea a 
190°C durante 40 minutos aproximadamente. 

Mientras se hornean, cocina las verduras al microondas durante 5 
minutos y saltea en una sartén con aceite de oliva. Agrega la carne 
picada, la salsa de tomate casera y la teriyaki y reduce. 
Cuando las berenjenas estén cocinadas, vacía el interior con ayuda 
de una cuchara y júntalo con la mezcla anterior. 

Rellena las berenjenas con el relleno, agrega un poco de queso 
fresco en la superficie y decora con semillas de sésamo. 

1
2
3
4
5

Beneficios:
Las plantas crucíferas son muy ricas en 
nutrientes. Entre ellos, carotenoides y vitamina 
C, E y K, que fortalecen el sistema inmunológico y 
nos ayudan a afrontar el día con mayor energía y 
vitalidad. También son una reconocida fuente de 
fibra, folatos y minerales
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Bol de ensalada

30 min. fácil

EDAMAME Y ZANAHORIA

Productos de esta receta:

dúo canónigo
y rúcula

zanahorias
baby

topping frutos
rojos y mango

Introduce las vainas de edamame en una olla con agua 
hirviendo y cocina durante 5 minutos. Escúrrelas, 
desengránalas y reserva. 
Corta la remolacha cocida en dados y 
resérvala también. 

Emplata el dúo canónigo yrúcula en la base de los 
boles para servir. 

Añade el resto de ingredientes por secciones: la zanahoria 
baby, la remolacha, el edamame y los frutos rojos. 

Aliña con aceite de oliva, vinagre balsámico y 
sazona al gusto. 

1
2
3
4
5

Beneficios:
La rúcula y el canónigo son la 
combinación perfecta debido a 
su aporte de hierro y vitamina C

INGREDIENTES:
280g edamame 
1 remolacha cocida 
Dúo canónigo y rúcula Florette 
Zanahoria baby Florette 

Topping frutos Rojos y Mango Florette 
Aceite de oliva virgen extra 
Vinagre balsámico de Módena
Sal 

4 personas
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Brunch

20 min. fácil

especial

Productos de esta receta:

ensalada 
primavera- verano

Abre los panes por la mitad, extiende la mantequilla sobre el interior 
de cada pieza y dóralas en una sartén caliente.

Dispón la Ensalada Gourmet Primavera Verano Florette sobre los panes 
y sobre la misma el aguacate en láminas. Reserva.

Dispón los huevos en flor sobre el aguacate.

Vierte la salsa bearnesa sobre el huevo, decora con el cilantro 
picado finamente y salpimenta. 

Exprime el zumo de las naranjas y sirve en el vaso que más te guste. 
Acompaña con las tostadas. 

1
2
3
4
5

Beneficios:
El potasio presente en la escarola 
es un mineral necesario para la 
transmisión y generación del 
impulso nervioso y para la actividad 
muscular normal

INGREDIENTES:
2 panes estilo mollete
20g de mantequilla
1 Ensalada Gourmet Primavera Verano 
Florette
2 aguacates
4 huevos en flor

100ml de salsa bearnesa
Cilantro
Sal
Pimienta negra
4 naranjas

4 personas
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Buñuelos

1H fácil 8 personas

de acelga
INGREDIENTES:

Productos de esta receta:

1 diente de ajo 
1 cebolla
Acelga Florette
200g de harina de trigo 
10g de levadura de repostería 

2 huevos
Sal
Pimienta negra
Aceite de oliva suave 
Perejil fresco 

verduras
acelga

Pica el ajo muy fino y la cebolla en brunoise. Rehógalos en una 
sartén con aceite de oliva. Incorpora las acelgas y sigue cocinando.

Cuando las verduras estén rehogadas, échalas a un bol grande y 
añade la harina, la levadura y el huevo batido. Salpimenta al gusto. 
Mientras se hornean, cocina las verduras al microondas durante 5 
minutos y saltea en una sartén con aceite de oliva. Agrega la carne 
picada, la salsa de tomate casera y la teriyaki y reduce. 
Con ayuda de dos cucharas, haz bolitas de unos 25 gramos y fríe los 
buñuelos dorándolos por igual en todos los lados. Reserva en un 
plato con papel absorbente. 

1
2
3
4

Beneficios:
La acelga es un alimento de alto valor nutritivo y bajo 
aporte calórico. Además, nos aporta, entre otras 
vitaminas y minerales, la vitamina K, que ayuda a 
mantener los huesos fuertes, y  magnesio y potasio, que 
son esenciales para una musculatura sana
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Carpaccio de remolacha 

30 min. fácil

burrata y pesto de rúcula 

Productos de esta receta:

Lamina finamente las manzanas con la piel y las remolachas 
ayudándote de una mandolina.

Dispón en el plato las rodajas de remolacha y de manzana intercaladas 
formando una espiral desde fuera hacia el centro del plato. 

Agrega la ensalada Antiox, coloca sobre ésta la burrata y decora el 
plato con el topping superalimentos. 

Haz un pesto triturando la rúcula junto con el queso partisano, 
el aceite de oliva, la pimienta negra y el topping de frutos secos. 

Una vez triturado todo y con una textura homogénea, aliña el 
carpaccio con el pesto de rúcula.

1
2
3
4
5

Beneficios:
Además de todas las vitaminas y minerales que 
aportan la remolacha y la manzana, añade 
un toque extra de vitamina C con Antiox, una 
mezcla con ingredientes naturales que ayuda a 
prevenir la oxidación celular

INGREDIENTES:
2 remolachas cocidas
2 manzanas
1/2 pack Antiox Florette 
1 burrata
1/2 pack de rúcula Florette

60g de queso partisano 
190ml de aceite de oliva 
Pimienta negra
1 pack de topping de frutos secos Florette
1 pack de topping Superalimentos Florette 

4 personas

ENSALADA
ANTIOX

ENSALADA PRIMEROS 
BROTES RÚCULA

topping frutos
SECOS
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Productos de esta receta:

VERDURAS
MICRO AL VAPOR

Beneficios:
La zanahoria contiene grandes 
cantidades de betacaroteno y 
vitamina A, los cuales pueden 
mejorar la salud de nuestros 
ojos

INGREDIENTES:
Verduras Micro al vapor Florette
10g de jengibre
500ml de bebida de soja
Aceite de oliva 

Sal
Pimienta negra 
Almendras laminadas
Semillas de sésamo 

Calienta las verduras en el microondas durante 5 minutos. Pasado 
ese tiempo, viértelas en un recipiente para batir. 

Pela y corta el jengibre en porciones y añádelo el recipiente.

Agrega la bebida de soja, un poco de aceite de oliva y 
salpimenta el conjunto. 

Tritura hasta obtener una crema ligera y empata en un bol. 

Decórala con almendras laminadas y semillas de sésamo. 

1
2
3
4
5

Crema de

20 min. fácil

Verduras y jengibre

4 personas
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Crepes de 

30 min. fácil

espinacas con salmón

Productos de esta receta:

Vierte la masa de crepes en un vaso batidor, añade las espinacas Florette y 
sazona. Tritura el conjunto hasta obtener una masa ligera y homogénea. 

Calienta una sartén con un poco de aceite, vierte en un cazo de masa y reparte 
por la base de la sartén. 

Cocina por ambos lados y repite al proceso hasta terminar con la masa.  
Reserva en un plato. 

Haz una mayonesa batiendo la bebida de soja hasta obtener burbujas. 
En ese momento añade poco a poco el aceite mientras bates hasta que 
emulsione y se espese. Termina con el zumo de limón y jengibre al gusto. 
Dobla los crepes en triángulos y emplátalos en una fuente alargada. 
Coloca el salmón por encima, acompaña con salsa al gusto y decora con 
espárragos picados. 

1
2
3
4
5

Beneficios:
La espinaca, al igual que el resto de las 
hojas verdes y crucíferas, es rica en fibra 
y aporta más saciedad, derivando en una 
mayor satisfacción en las comidas

INGREDIENTES:
1/2 Ensalada de Espinacas Florette
350g de masa de crepes
Sal 
100 ml de aceite de oliva suave 
50ml de bebida de soja 

20ml de zumo de limón 
Jengibre en polvo
200g de salmón ahumado 
30g de espárragos verdes 

8 personas

ENSALADA
ESPINACA PRIMEROS BROTES
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Dispón el chuscos en un bol amplio, añade su mismo peso en agua 
hirviendo y mezcla el conjunto. 

Tápalo con papel film y deja reposar 10 minutos para que absorba 
todo el líquido. Reserva en el mismo bol. 
Calienta las verduras en el microondas durante 3 minutos. 
Pasado este tiempo, viértelas a una sartén caliente con 
aceite de oliva. 
Agrega el tofu cortado en dados, la pimienta, la cúrcuma y la salsa 
de soja. Cocina el conjunto durante 5 minutos. 

Añade también el cuscús reservado, mezcla los ingredientes y emplata 
en el recipiente que más te guste. Decora con almendras trituradas. 

1
2
3
4
5

Cuscús con

40 min. fácil

tofu y verduras

Productos de esta receta:

verduras micro
brócoli, coliflor y 
zanahoria

Beneficios:
Una opción de plato único 
vegano, saciante y equilibrado 
que contiene todos los 
macronutrientes necesarios

INGREDIENTES:
220g de cuscús 
220ml de agua 
Verduras micro Brócoli, coliflor y 
Zanahoria Florette
Aceite de oliva

200g de tofu 
Pimienta negra
Cúrcuma
10ml de salsa de soja
30g de almendras

4 personas
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Dumplings chinos
DE ESPINACAS

Productos de esta receta:

ENSALADA
ESPINACA PRIMEROS BROTES

Beneficios:
Las espinacas son ricas en 
GABA, que ayuda a controlar el 
miedo y la ansiedad, favorece 
la relajación, alivia el dolor y 
mejora el sueño

INGREDIENTES:
1 diente de ajo
1 col china (o pak choi)
Aceite de sésamo
1/4 de col lombarda
1 ensalada Primeros Brotes Espinaca 
Florette

40g de jengibre
20g cebollino 
100g de salsa hoisin 
8 láminas de empanadillas
50ml de agua

Corta el diente de ajo en láminas, la col china en juliana y rehógalos 
en una sartén con aceite de sésamo.

Añade la col lombarda cortada también en juliana, los Primeros 
Brotes Espinaca Florette, el jengibre y el cebollino picados, y cocina. 

Vierte la salsa hoisin, remueve el conjunto y cocina durante 2 
minutos más. Retira del fuego y reserva. 
Forma los dumping rellenando las láminas con un poco de las 
verduras anteriores, cerrando los bordes sellados con un poco de 
agua y realizando pliegues. 
Tuesta la base de los dumping en una sartén con un poco de aceite de 
sésamo. Cuando esté tostada, vierte el agua, cuece los dumpings con 
la sartén tapada durante 3 minutos o hasta que el agua se evapore.

1
2
3
4
5

30 min. fácil 4 personas
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Tostadas vegetales
Con salsa tártara

Productos de esta receta:
Beneficios:

Con apenas calorías y un alto 
contenido en fibra, la lechuga es un 
alimento ideal para recetas ligeras y 
para depurar el organismo

INGREDIENTES:
4 rebanadas de pan integral
Salsa tártara
Primeros Brotes Classics Florette

50g de tomates cherry amarillos
25g de mini mozzarellas
Almendras

15 min. fácil 2 personas

Tuesta las rebanadas de pan por los dos lados en una sartén. 

Extiende la salsa tártara sobre el pan. 

Sobre la salsa coloca los Primeros Brotes 
Classics Florette. 

Añade los tomates cherry cortados en mitades y las mini 
mozzarellas en cuartos. 

Decora las tostadas con almendras picadas. 

1
2
3
4
5

ensalada primeros brotes
classics
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Ensalada con

45 min. fácil 4 personas

Aguacate crujiente
INGREDIENTES:

Productos de esta receta:

50g de pan duro
Topping Superalimentos Florette
Sal
2 aguacates
1 huevo

1 Ensalada Mezclum Florette
300g de naranja
70 ml de aceite de oliva
Zumo de 1 lima
100g de queso Ricotta

Tritura el pan duro en un procesador de alimentos y mezcla en un bol amplio 
con el topping superalimentos y la sal. Reserva. 

Corta el aguacate en láminas gruesas y rebózalo primero por huevo batido y 
después por la mezcla anterior. 

Dispón el aguacate rebozado en una bandeja con papel de horno y cocina a 
180°C durante 25 minutos. 

Agrega la ensalada Mezclum Florette a una ensaladera junto con la 
naranja cortada en gajos. Remueve el conjunto y emplata en el plato que 
más te guste. 

Añade el aguacate crujiente y aliña con una mezcla de aceite de oliva, zumo 
de lima y queso Ricotta. 

1
2
3
4
5

Beneficios:
La mezcla de semillas 
superalimento Florette ofrece 
una variedad de 5 semillas rica 
en ácidos grasos omega-3, 
vitamina E, magnesio y fósforoENSALADA mezclum 

florette
topping superalimentos 

florette
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Ensalada de escarola fina

8 min. fácil 8 personas

con espárragos y fresones
INGREDIENTES:

Productos de esta receta:

1 Ensalada de Escarola fina Florette
250g de espárragos blancos en 
conserva
200g de fresones
1 cebolleta
150g de requesón

1 pack de topping de Frutos Secos 
Florette
Aceite de oliva
Sal
Vinagre de manzana

Agrega la Escarola Fina Florette a un bol amplio y añade los 
espárragos blancos cortados en porciones.

Corta los fresones en cuartos y la cebolleta en juliana y 
disponlos en el bol.

Mezcla el conjunto y emplata en el plato que más te guste. 

Decora con el topping de frutos secos y con el requesón 
desmigado.

Aliña con aceite de oliva, sal y vinagre de manzana. 

1
2
3
4
5

Beneficios:
La escarola fina es la versión más gourmet y delicada de 
la escarola tradicional. En su composición destacan las 
vitaminas  A, C, y las vitaminas del grupo B, destacando 
principalmente los folatos (Vitamina B9), necesarios para  
el crecimiento y la función saludable de las célulasENSALADA escarola 

fina
topping frutos

secos
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Vierte las palomitas, las avellanas, la avena, el Mix de Frutos secos 
Florette, el ajo en polvo, el romero y la sal en un bol, añade un poco 
de aceite de oliva y mezcla el conjunto.

Disponlo en una bandeja con papel de hornear y hornea a 180°C 
durante 20 minutos. 

Mientras se hornea la gramola, corta el tomate en dados, 
las uvas por la mitad y agrégalos a una ensaladera. 

Añade también el queso de cabra cortado en medias lunas, la 
ensalada Gourmet Original Florette, y remueve el conjunto. 

Emplata en el plato que más te guste, decora con la gramola salada y 
aliña con la Vinagreta Gourmet Florette.

1
2
3
4
5

Ensalada con

30 min. fácil

Granola salada

Productos de esta receta: Beneficios:
Además de aportarnos otros muchos 
beneficios nutricionales, los frutos secos 
son un buen aliado para la cognición, el 
aprendizaje, la memoria y otras funciones 
clave del cerebro

INGREDIENTES:
100g de palomitas
50g de avellanas
60g de copos de avena
1 Mix Frutos Secos Florette
1 cucharada de ajo en polvo 
Romero seco
Sal

Aceite de oliva 
250g de tomate
150g de uvas
200g de queso de cabra
1 Ensalada Gourmet Original Florette
Salsa Vinagreta Gourmet Florette

4 personas

ENSALADA gourmet 
original

mix frutos
secos
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Ensalada de 
ARROZ INTEGRAL

Productos de esta receta:
Beneficios:

La escarola es un vegetal con 
un alto contenido en agua (95%) 
y fibra, un buen aliado para una 
comida fresca y saciante

INGREDIENTES:
300g de arroz integral cocido 
2 zanahorias
1 remolacha cocida
1 pepino
1 ensalada Gourmet Otoño Invierno 
Florette 

Aceite de oliva
Vinagre de Módena
Sal 

Vierte el arroz integral a una ensaladera junto a las zanahorias 
cortadas en cubos. 

Corta la remolacha en cubos, el pepino en medias lunas y disponlos 
en la ensaladera .

Dora la pechuga de pollo en la sartén con un poco de aceite de oliva 
y añádela también a la ensaladera. 

Agrega la ensalada Gourmet Otoño Invierno Florette y remueve el 
conjunto. 

Sirve la ensalada en el plato que más te guste y aliña con aceite de 
oliva, vinagre de módena y sal. 

1
2
3
4
5

15 min. fácil 4 personas

ENSALADA
GOURMET OTOÑO-INVIERNO
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Dispón los arbolitos de broccolini en una bandeja con papel de horno 
y rocía con un poco de aceite de oliva y sal. 

Añádele el curry, la cúrcuma y el pimentón a tu gusto y remueve. 
Hornea durante 1 minutos a 180°C.

Pasado ese tiempo, agrega el broccolini a una ensaladera 
junto con los Primeros Brotes Gourmet Florette. 

Corta la piña en triángulos, desgrana la granada y añade las 
frutas a la ensaladera. Remueve el conjunto. 

Sirve la ensalada en el plato que más te guste y aliña con la salsa de 
yogur Florette. 

1
2
3
4
5

Ensalada de

30 min. fácil

broccolini especiado

Productos de esta receta:

ensalada primeros 
brotes gourmet

Beneficios:
Cada variedad de brote aporta 
diferentes vitaminas y minerales, por 
lo que la mezcla de primeros brotes 
Gourmet de Florete es una opción de 
gran valor nutricional

INGREDIENTES:
200g de broccolini
Aceite de oliva 
Sal
Curry
Cúrcuma 
Pimentón dulce 

1 Ensalada Primeros Brotes Gourmet 
Florette 
250g de piña 
1 granada
Salsa de yogur Florette 

4 personas
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Corta la chirivía en rodajas y colócala en una bandeja con papel de 
horno. Échale un poco aceite de oliva, salpimenta y hornea durante 
25 minutos a 180°C. 

Cuando la chirivía está horneada deja que se enfríe y disponla en 
una ensaladera.

Corta la zanahoria en láminas con ayuda de un pelador, la 
remolacha en dados y agrégalos a la ensaladera.

Añade también la ensalada Antiox Florette y mezcla todos los 
ingredientes. Emplata en el recipiente que más te guste. 

Haz una vinagreta mezclando café expresso con caramelo líquido y el 
zumo de una lima. Aliña la ensalada al gusto .

1
2
3
4
5

Ensalada de

45 min. fácil

chirivía y café

Productos de esta receta:

Ensalada antiox

Beneficios:
El berro es uno de los vegetales más interesantes 
para prevenir la anemia gracias a su alto 
contenido en hierro, el cual es esencial para la 
síntesis de la hemoglobina. La vitamina C, también 
contenida en el berro, facilita su absorción

INGREDIENTES:
300g de chirivía
Aceite de oliva
Sal
Pimienta negra
200g de zanahoria

100g de remolacha cocida
Ensalada Antiox Florette
2 cafés expressos 
15ml de caramelo líquido 
1 lima 

4 personas
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Ensalada de

25 min. fácil 2 personas

cebada y pollo
INGREDIENTES:

Productos de esta receta:

Aceite de oliva
200g de pechuga de pollo 
Zumo de 1/2 naranja
1 cucharada de salsa de soja
1 pack de ensalada Antiox Florette
250g de tomates cherry

2 aguacates
1 calabacín
300g de cebada perlada cocida
1 pack de Salsa Módena y miel Florette

En una sartén con aceite de oliva, agrega la pechuga de pollo 
cortada en tiras junto con el zumo de naranja y la salsa de soja.

Deja que reduzca durante 5 minutos aproximadamente y 
reserva.
Dispón la Ensalada Antiox Florette en una ensaladera y mézclala 
con los tomates cherry en mitades, los aguacates en cubos y el 
calabacín en ruedas.

Emplata la ensalada en la mitad del plato que más te guste y añade 
la cebada y la pechuga en otras dos secciones más pequeñas. 

Aliña el conjunto con la salsa de Módena y miel Florette.

1
2
3
4
5

Beneficios:
Esta mezcla de brotes es muy 
rica en ácido fólico, ideal para 
embarazadas

Mezclas Antiox Salsa Módena
y miel
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Ensalada de 
coliflor y manzana

Productos de esta receta: Beneficios:
Además de nutritivos, los palitos de 
zanahoria también son un snack muy 
interesante para la salud bucal, ya que 
comer zanahorias crudas fortalece los 
dientes y las encías

INGREDIENTES:
1 coliflor
30g de mantequilla
Sal
Pimienta blanca
1 ensalada Dúo Canónigo y Rúcula 
Florette

1 pack de Manzana Florette
1 pack de palitos de Zanahoria Florette
Aceite de oliva
1 cucharadita de mostaza antigua
Zumo de 1 limón
1 pack de topping Superalimentos Florette

corta los arbolitos de coliflor en láminas y su tronco O tuétano vegetal, en 
porciones y disponlos en una bandeja con papel de horno.

Agrega la mantequilla derretida, la sal y la pimienta blanca, y hornea a 
180°C durante 15 minutos. Pasado ese tiempo, añádelos a una ensaladera. 

Agrega también la ensalada Dúo Canónigo y Rúcula Florette, la manzana y 
los palitos de zanahoria.

Mezcla el conjunto y emplata en el plato que más te guste.

Haz un aliño mezclando aceite de oliva, mostaza y limón, y aliña la 
ensalada. Decora con el topping superalimentos.

1
2
3
4
5

35 min. fácil 4 personas

Palitos de
Zanahoria

Ensalada Dúo 
Canónigo Rúcula 

Topping 
Superalimentos

manzanas
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Vierte la ensalada Mixta Florette a una ensaladera. 

Añade el pepino con piel cortado en cubos y la manzana en gajos.

Agrega las cebolletas rojas, los pepinillos y los altramuces. 

Haz un aliño mezclando el aceite de oliva, la sal y el cilantro 
fresco picado. 

Aliña la ensalada, mezcla y emplata en el plato que más te guste. 
Decora con los picatostes originales. 

1
2
3
4
5

Ensalada de

15 min. fácil

ENCURTIDOS

Productos de esta receta: Beneficios:
La col lombarda, además de aportar un extra 
de color y crujiente, contiene antocianinas, 
un pigmento natural, antioxidante y 
antiinflamatorio asociado a la prevención del 
envejecimiento por su capacidad de ralentizarlo

INGREDIENTES:
1 ensalada Mixta Florette
1 pepino
1 manzana
200g de cebollitas rojas encurtidas
150g de pepinillos encurtidos

120g de altramuces
Aceite de oliva
Sal
Cilantro fresco
1 pack de picatostes originales Florette

4 personas

Ensalada
Mixta Florette

PICATOSTES
ORIGINALES
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Ensalada de escarola 
 y atún con emulsión de tomate

Productos de esta receta:
Beneficios:

La escarola contiene lactulina, 
una aliada para domir bien, 
induciendo a mejorar estados 
de relajación

INGREDIENTES:
2 tomates en rama
Aceite de oliva virgen extra
Sal
Pimienta negra
Corazón de Escarola Florette

150g de lomos de atún
80g de aceitunas negras
8 guindillas
Topping Frutos secos Florette

Haz una emulsión triturando los tomates pelados, 60ml de aceite de 
oliva, sal y pimienta. Reserva en un bol. 

Vierte el Corazón de Escarola Florette a una ensaladera. 

Aliña con la emulsión, remueve el conjunto y emplata en el plato que 
más te guste. 

Añade sobre la ensalada los lomos de atún, las aceitunas negras y 
las guindillas picadas finalmente. 

Decora con el Topping de Frutos Secos Florette. 

1
2
3
4
5

25 min. fácil 2 personas

Corazón de 
Escarola

Topping
Frutos secos FLORETTE
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Parte la nectarina en gajos, el queso de cabra en ruedas y la cebolla 
en juliana. 

Disponlas en una ensaladera y añade la ensalada Antiox. 

Incorpora las frambuesas, los cacahuetes con miel y 
remueve el conjunto.  

Sirve en el recipiente que más te gusta y salpimienta. 

Aliña con la vinagreta Gourmet y decora con cilantro fresco picado. 

1
2
3
4
5

Ensalada de nectarina, 

30 min. fácil

FRAMBUESAS Y QUESO DE CABRA

Productos de esta receta:
Beneficios:

El picante que contienen el 
berro y la rúcula libera el nivel 
de serotonina, la hormona del 
placer y felicidad

INGREDIENTES:
400g de nectarina
200g de queso de cabra
1/2 cebolla roja
1 bolsa de ensalada Antiox Florette
100g de frambuesas

80g de cacahuetes con miel 
Sal
Pimienta
Vinagreta Gourmet Florette
Cilantro fresco

4 personas

MEZCLA
ANTIOX

SALSA VINAGRETA
GOURMET
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Ensalada de

12 min. fácil 4 personas

FRIJOLES Y FRAMBUESAS
INGREDIENTES:

Productos de esta receta:

1 ensalada Inmuno Florette
250g de frijoles en conserva
1/2  calabacín
120g de queso Emmental
200g de frambuesas

100g de maíz dulce
Aceite de oliva
Sal
Vinagre de manzana

Vierte la ensalada Inmuno Florette a una ensaladera. 

Añade los frijoles y el calabacín cortado en medias lunas. 

Agrega también el queso Emmental cortado en dados, las frambuesas 
y el maíz dulce. 

Aliña la ensalada con aceite de oliva, sal y vinagre al gusto.

Remueve el conjunto y emplata en el recipiente que más nos guste. 

1
2
3
4
5

Beneficios:
La savia roja tiene un efecto 
drenante que favorece la 
eliminación de toxinas y ayuda 
a mejorar la circulación de los 
líquidos de nuestro cuerpoEnsalada

Inmuno Florette
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ñoquis y papaya
Ensalada de 

Productos de esta receta: Beneficios:
El radicchio contiene intibina, una 
sustancia que se encuentra en las raíces 
de algunos vegetales y que favorece la 
secreción de jugos gástricos, facilitando 
la digestión de los alimentos

INGREDIENTES:
300g de ñoquis
Agua
Aceite de oliva virgen extra
250g de papaya
1 pepino
Ensalada Primavera/Verano Florette

150g de tomates cherry
50g de pimiento rojo
2 limas
Sal
Cebollino

30 min. fácil 4 personas

Cuece los ñoquis en agua hirviendo durante 2 minutos. Escúrrelos, 
añade aceite de oliva y reserva. 

Corta la papaya y el pepino en tiras finas y agrégalos a un bol amplio.

Añade también la ensalada Primavera/Verano y los tomates 
cherry por la mitad. 

Junta los ñoquis con el resto de ensalada y remueve el conjunto. 
Emplata en el recipiente que más te guste. 

Haz una vinagreta mezclando pimiento rojo cortado en dados 
pequeños con el zumo de dos limas, sal y cebollino picado y aliña la 
ensalada al gusto. 

1
2
3
4
5

ENSALADA
GOURMET primavera-verano
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Cuece las conchas en una olla con agua y sal durante 8 minutos. 

Mezcla con la ensalada Mixta en un bol y emplata en la fuente.

Corta el tomate, el pepino y el queso feta en dados y 
disponlos en secciones en la fuente.

Corta la cebolla en juliana y las aceitunas negras por la 
mitad, y emplátalos de igual forma.  
Haz un aliño mezclando el pimiento verde cortado en dados 
pequeños con el orégano, el aceite de oliva y el vinagre. Aliña la 
ensalada al gusto. 

1
2
3
4
5

Ensalada pasta

35 min. fácil

Estilo griego

Productos de esta receta: Beneficios:
Los vegetales verdes como el canónigo 
o los brotes de lechuga verde 
contienen clorofila que, entre muchas 
otras propiedades, ayuda a equilibrar 
el colesterol y la glucosa en sangre

INGREDIENTES:
250g de conchas de pasta
Sal
1 Ensalada Mixta Florette
300g de tomate rama
1 pepino
150g de queso Feta

1 cebolla morada
150g de aceitunas negras
50g de pimiento verde
Orégano
Aceite de oliva
Vinagre de manzana

4 personas

ENSALADA
mixta
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PAVO AHUMADO Y CHUCRUT
Ensalada de 

Productos de esta receta:
Beneficios:

Las nueces contienen altas cantidades de 
ácidos grasos omega-3, que ayudan a reducir 
factores de riesgo claves en las enfermedades 
cardiovasculares: el colesterol, los triglicéridos 
y la tensión arterial

INGREDIENTES:
2 huevos
200g de tomates cherry
250g de pechuga de pavo ahumada
1 Ensalada Gourmet Primavera-Verano 
Florette

200g de chucrut
1 mix de frutos secos Florette
Aceite de Oliva
Sal

35 min. fácil 4 personas

Cuece los huevos en una olla con agua hirviendo durante 10 minutos. Pasado 
ese tiempo, deja enfriar, pélalos y córtalos en cuartos. Reserva. 

Corta los tomates cherry en mitades y añádelos a una ensaladera. Añade 
también la pechuga de pavo cortada en dados pequeños. 

Vierte la ensalada Gourmet Primavera – Verano Florette y el 
chucrut. 

Agrega el mix de frutos secos Florette y remueve el conjunto. 

Emplata en el plato que más te guste, dispón los huevos cocidos y aliña con 
aceite de oliva y sal al gusto. 

1
2
3
4
5

Ensalada
Gourmet Primavera-Verano

Topping
Frutos secos FLORETTE
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Para los bombones de foie: vierte la cebolla crujiente sobre un plato 
alargado. Haz bolitas de foie con ayuda de un saca bolas y disponlas sobre 
la cebolla crujiente. Rebózalas por todos los lados y reserva en frío. 
Para la ensalada: agrega los Primeros Brotes Deluxe Florette a una 
ensaladera y añádele la naranja cortada en supremas y la cebolleta 
en juliana. 
Lamina la remolacha y córtala en forma de corazón con ayuda 
de un mole. Añade los corazones de remolacha a la ensalada. 
Remueve el conjunto. 
Haz una vinagreta con aceite de oliva, zumo de naranja, sirope de 
agave y sal, y viértela a la ensalada. Remueve y emplata en el plato 
que más te guste. 

Dispón los bombones de foie sobre la ensalada y decora con kikos 
triturados.

1
2
3
4
5

Ensalada deluxe

30 min. fácil

con bombones de foie

Productos de esta receta: Beneficios:
Las espinacas y la rúcula son 
ricas en magnesio, mineral 
esencial para la conversión 
del triptófano a serotonina, la 
hormona de la felicidad

INGREDIENTES:
Para los bombones de foie: 
1 pack cebolla crujiente Florette
150g de foie micuit
Para la ensalada:
1 Ensalada Primeros Brotes Deluxe 
Florette
1 naranja

1 cebolleta
1 remolacha cocida
Aceite de oliva
Zumo de 1/2 naranja
1 cucharada de sirope de agave
Sal
Kikos

4 personas

primeros brotes
deluxe
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Smoothies de
berro y aguacate

Productos de esta receta:
Beneficios:

Las semillas, principalmente las de 
chía y las de lino, son fuentes de omega 
3-de poder neuro protector. Así, se 
convierten en auténticas aliadas de la 
salud de nuestro cerebro

INGREDIENTES:
2 aguacates
1 manzana verde
1 lima
Zumo de 1 pomelo

1/2  Berro Florette
Topping superalimentos Florette
Hojas de menta

Corta los aguacates en cuartos y disponlos en el vaso para batir. 

Añade también la manzana verde cortada en porciones.

Exprime el zumo de lima y viértelo en el vaso junto con el 
zumo de pomelo.

Agrega también el Berro Florette y tritura durante 3 minutos 
hasta obtener una textura cremosa. 

Sirve en el vaso que más te guste y decora con el topping 
superalimentos Florette y unas hojitas de menta.  

1
2
3
4
5

monoproducto 
berros

Topping Superalimentos 
Florette

40 min. fácil 4 personas
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Añade la ensalada Inmuno a una ensaladera junto con el pepino en 
tiras finas. 

Corta la col morada y las cebolletas en juliana y agrégalos a 
la ensaladera.

Incorpora el edamame y remueve el conjunto. 

Emplata en el plato que más te guste y aliña con aceite de 
sésamo, vinagre de arroz y sal. 

Decora con sésamo tostado.

1
2
3
4
5

Ensalada

30 min. fácil

estilo asiático

Productos de esta receta: Beneficios:
Receta rica en vitamina A que 
contribuye al cuidado de la 
salud a través de vegetales 
frescos que ayudan a reforzar 
el sistema inmunitario

INGREDIENTES:
1  Ensalada Inmuno Florette
1  pepino
1/4 de col morada
2 cebolletas
220g de edamame cocido

Aceite de sésamo 
Vinagre de arroz
Sal
Sésamo negro

4 personas

ensalada
inmuno
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Estira la masa de hojaldre y córtala en 8 porciones iguales. Dispón una cucharada 
de cebolla caramelizada en el centro de 4 hojaldres y extiende.  

Corta el solomillo de cerdo en 4 porciones de forma similar y colócalos sobre 
la cebolla caramelizada. Salpimenta el solomillo. 

Cierra el hojaldre con las 4 porciones de hojaldre restantes, doblando y 
presionando los bordes para que queden bien cerrados. Disponlos en una bandeja 
con papel de hornear, píntalos con huevo batido y hornea a 190–C durante 20 minutos 
aproximadamente. 
Mientras se hornean, agrega los Primeros Brotes Classics Florette a una 
ensaladera y aliña con aceite de oliva, vinagre de sidra y sal. Remueve y 
emplata en el lateral del plato que más te guste. 

Sirve el solomillo al lado de los brotes y decora con el topping de 
frutos rojos. 

1
2
3
4
5

Solomillo

55 min. fácil

wellington Con brotes

Productos de esta receta:
Beneficios:

Los frutos rojos son una gran 
fuente de vitaminas y muy ricos 
en antioxidantes

INGREDIENTES:
1 lámina de masa de hojaldre
200g de cebolla caramelizada
400g de solomillo de cerdo
1 huevo
Sal
Pimienta negra

1 pack de Primeros Brotes Classics 
Florette
Aceite de oliva
Vinagre de sidra
1 pack de topping Frutos rojos Florette

4 personas

Primeros Brotes
Classics

Topping
Frutos Rojos
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Cocina los langostinos a la plancha con un poco de aceite de oliva 
hasta dorarlos por ambos lados y reserva. 

Corta la cebolleta en juliana y el apio en ruedas y agrégalos a 
una ensaladera. 

Añade también los Primeros Brotes Deluxe Florette y los 
mejillones en conserva. 

Añade la salsa de yogur Florette y remueve el conjunto. 

Emplata en el plato que más te guste y dispón sobre la ensalada 
los langostinos a la plancha. 

1
2
3
4
5

Ensalada

20 min. fácil

marinera

Productos de esta receta: Beneficios:
Es difícil encontrar vegetales 
con más vitamina K que la 
espinaca, una vitamina 
importante para la salud de los 
huesos y tejidos

INGREDIENTES:
150g de langostinos
Aceite de oliva
1 cebolleta
1/2  apio

1 Ensalada Primeros Brotes Deluxe 
Florette
250g de mejillones en conserva
Salsa de yogur Florette

4 personas

ensalada primeros brotes
deluxe
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Ensalada Inmuno con 

15 min. fácil 4 personas

mayonesa de ajo negro
INGREDIENTES:

Productos de esta receta:

250g de champiñones 
3 tomates raff
150g de atún en conserva
1 Ensalada Inmuno Florette
1 huevo
1/2 limón

100ml de aceite de oliva suave
4 dientes de ajo negro
Sal
1 pack de Topping Superalimentos 
Florette. 

Corta los champiñones en cuartos y añádelos a una ensaladera. 

Agrega el tomate raff en cubos y las lascas de atún en 
conserva. 

Añade la Ensalada Inmuno, remueve el conjunto y emplata en el plato 
que más te guste. 
Haz una mayonesa triturando el huevo con el aceite de oliva suave 
y el limón hasta que emulsionen. Agrega el ajo negro, sazona y 
vuelve a triturar. Aliña la ensalada. 

Decora con el topping superalimentos Florette. 

1
2
3
4
5

Beneficios:
Los vegetales verdes como el canónigo 
o los brotes de lechuga verde contienen 
clorofila que ,entre muchas otras 
propiedades, ayuda a equilibrar el 
colesterol y la glucosa en sangreEnsalada

inmuno florette
Topping Superalimentos 

Florette
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Ensalada mezclum con boniato,
queso feta y vinagreta de manzana

Productos de esta receta: Beneficios:
El consumo de verduras y frutas induce a 
unas menores tasas de depresión, insomnio, 
estrés y ansiedad, con lo que es importante 
variarlas y hacerlas parte de nuestra base 
alimentaria y no como simple guarnición

INGREDIENTES:
300g de boniato
Aceite de oliva virgen extra
Sal
1  pepino
150g de tomate rama

120g de queso feta
Ensalada Mezclum Florette
1 naranja
50g de miel

Corta el boniato en dados pequeños y colócalo en una bandeja con 
papel de horno. Échale un poco de aceite de oliva y sal, y hornea 
durante 25 minutos a 180–C. 

Cuando el boniato esté horneado, deja que se enfríe y disponlo en 
una ensaladera. 

Corta el pepino en ruedas, el tomate rama en gajos y el queso 
feta en dados, y añádelos a la ensaladera.

Agrega también la ensalada Mezclum Florette y mezcla todos los 
ingredientes. 

Emplata en el recipiente que más te guste y aliña con una vinagreta de 
zumo de naranja, miel, aceite de oliva y sal.  

1
2
3
4
5

ENSALADA
mezclum

55 min. fácil 4 personas
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Lamina la col lombarda y la col blanca en juliana y resérvalas por 
separado en boles.

Corta el melocotón pelado en gajos y después en porciones, 
parte también el pepino pelado en dados. Reserva por separado. 

Haz un aliño mezclando la mostaza con el zumo de naranja 
y el aceite de oliva y disponlo en la base de un bote hermético 
para llevar. 

Añade el resto de ingredientes por capas: col blanca, col 
lombarda, melocotón y pepino.

Agrega el topping superalimentos y, por último, la ensalada Antiox 
Florette. Cierra los botes y consérvalos en la nevera.

1
2
3
4
5

Ensalada

35 min. fácil

take away

Productos de esta receta: Beneficios:
Los distintos colores de las frutas y 
verduras corresponden a combinaciones 
de diferentes nutrientes y fitoquímicos, 
cada uno de los cuales tiene propiedades 
específicas para la salud

INGREDIENTES:
1/4 de col lombarda
1/4 de col blanca
300g de melocotón
120g de pepino
2 cucharadas de mostaza

Zumo de 1 naranja
30ml de aceite de oliva
1 Topping Superalimentos Florette
1 Ensalada Antiox Florette

6 personas

Ensalada
antiox

Topping
superalimentos
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Ensalada
templada de alcachofas

Productos de esta receta: Beneficios:
Los brotes de lechuga roja y 
verde son ricos en vitamina 
C, ácido fólico y fibra, una 
mezcla perfecta para el aparato 
digestivo

INGREDIENTES:
300g de corazones de alcachofa limpios
Aceite de oliva
Sal
Primeros Brotes Classics Florette
200g de fresas

1 yogur griego
20 ml de vinagre de manzana
1/2  limón
Semillas de sésamo

Corta los corazones de alcachofa por la mitad y fríelos en una 
sartén con aceite de oliva. Sazona y reserva en una ensaladera.

Corta las fresas en gajos y añádelas a la ensaladera. 

Agrega también los Primeros Brotes Classics Florette y 
remueve el conjunto.

Emplata la ensalada en el recipiente que más te guste. Haz un aliño 
mezclando yogur griego, vinagre de manzana y zumo de medio limón.

Aliña la ensalada y decora con semillas de sésamo.

1
2
3
4
5

Primeros Brotes
Classics

30 min. fácil 4 personas
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Corta el apio en ruedas y la manzana en dados y agrégalos a la 
ensaladera. 

Añade también la lechuga Iceberg y remueve el conjunto. 

Haz un aliño mezclando la mayonesa con la mostaza, el 
zumo de limón, la sal y la pimienta. Remueve el conjunto hasta 
obtener una salsa homogénea. 

Dispón el aliño en la base de los boles y, sobre el mismo, añade 
la mezcla de ensalada.  

Decora con el Topping de frutos secos. 

1
2
3
4
5

Ensalada
waldorf

Productos de esta receta: Beneficios:
La combinación de su gran 
cantidad de agua y fibra 
convierte a la lechuga iceberg 
en un alimento muy saciante y 
refrescante

INGREDIENTES:
2 ramas de apio
1 manzana Granny Smith
Lechuga Iceberg Florette
80g de mayonesa 
1 cucharadita de mostaza

1 limón
Sal
Pimienta negra molida
Topping frutos secos Florette

lechuga
iceberg

Topping
frutos secos

20 min. fácil 4 personas
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Ensalada tibia de

25 min. fácil 4 personas

melocotón y miel
INGREDIENTES:

Productos de esta receta:

400g melocotón
1 tomate rosa
100g de queso Brie
1  Ensalada 4 Estaciones Florette

60g de miel
Zumo de 1 limón
30ml de aceite de oliva

Pela y corta el melocotón en gajos y cocínalo a la plancha en 
una sartén caliente. Dóralo por los dos lados y agrégalo a 
una ensaladera. 

Agrega el tomate cortado en dados y el queso Brie en láminas.

Vierte la ensalada 4 Estaciones Florette y mezcla el conjunto. 

Emplata la ensalada en el plato que más te guste, dispón las 
láminas de jamón serrano sobre la misma y los picatostes. 

Haz una vinagreta mezclando el zumo de un limón con la 
miel y el aceite de oliva, y aliña la ensalada al gusto. 

1
2
3
4
5

Beneficios:
La zanahoria es la hortaliza con 
más betacaroteno o provitamina A, 
una gran aliada de la vista y de la 
salud de la pielensalada

cuatro estaciones
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Equilibrio
Perfecto

Productos de esta receta:
Beneficios:

El brócoli aporta vitaminas 
C, B1, B2, B3 y B6, afines al 
sistema nervioso, mejorando la 
capacidad de combatir el estrés

INGREDIENTES:
250g de tallarines integrales
Sal
Aceite de oliva
1 diente de ajo
250g de calamar

2 packs de micro al vapor Brócoli Florette
1/2 calabacín
200ml de leche evaporada
Nuez moscada

35 min. fácil 4 personas

Cuece los tallarines en una olla con agua y sal durante 6 minutos y 
reserva. 

Corta el diente de ajo en láminas y la superficie de la piel del calamar 
haciendo rombos. Dóralos en una sartén con aceite de oliva. 

Cocina el brócoli al microondas durante 5 minutos aproximadamente 
y añádelo a la sartén junto con el calabacín cortado en bastones. 

Vierte la leche evaporada, la nuez moscada y agrega con tallarines 
reservados. 

Cocina el conjunto durante 5 minutos y sirve en el plato que 
más te guste.   

1
2
3
4
5

Verduras para
Micro al vapor Brócoli
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Introduce el pack de Micro Brócoli Florette en el microondas y cocina 
durante 5 minutos. Vierte el contenido en un recipiente y reserva. 

 En un bol amplio, bate los huevos con la crema fresca y el queso 
partisano rallado hasta obtener una mezcla homogénea. 

Añade la masa anterior y el pan cortado en dados en el 
bol de brócoli reservado. Agrega el perejil, salpimenta y 
remueve el conjunto. 
Pinta con mantequilla el molde que vayas a utilizar y vierte la 
masa reservada en su interior. 

Hornea a 200° durante 30 minutos aproximadamente y decora con 
más perejil. 

1
2
3
4
5

Frittata

47 min. fácil

de pan y brócoli

Productos de esta receta: Beneficios:
Una bolsa de micro brócoli 
Florette (225g) aporta el doble de 
la ingesta diaria recomendada de 
vitamina C y la mitad de la ingesta 
recomendada de ácido fólico

INGREDIENTES:
1 pack de Micro Brócoli Florette
5 huevos
200ml de crema fresca
150g de queso partisano
3 rebanadas de pan

Perejil
Sal
Pimienta blanca
Mantequilla 

4 personas

Verduras para
Micro al vapor Brócoli
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Galettes
Vegetales

Productos de esta receta:
Beneficios:

El puerro, al igual que la cebolla 
o el ajo, contiene alicina, un  
compuesto con efecto antibiótico 
y antioxidante

INGREDIENTES:
Verduras para sopa juliana Florette
Aceite de oliva
100g de pesto
Tomillo

Sal
1 lámina de masa quebrada
1 tomate pera
50g de queso Grana Padano

Saltea las verduras de la sopa juliana en una sartén con un poco de 
aceite de oliva. Cuando estén ligeramente cocinadas, agrega el pesto, 
el tomillo y sazona. Reserva. 
Extiende la masa quebrada, corta en círculos con ayuda de un molde 
y disponlas en los moldes previamente engrasados. Pincha la masa 
con ayuda de un tenedor. 

Vierte el relleno anterior en los moldes y coloca el tomate pera 
cortado en ruedas sobre cada galette.  

Agrega un poco de queso rallado y cierra doblando la masa 
hacia adentro. 

Hornea a 180–C durante 20 minutos y emplata en el plato que 
más te guste. 

1
2
3
4
5

Verduras para
juliana

50 min. fácil 4 personas
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Agrega las espinacas Florette con los piñones, el diente de ajo, 
el queso parmesano, el aceite de oliva y la sal a un procesador de 
alimentos. 

Tritura hasta obtener una salsa homogénea y reserva.

Cuece los ravioli en una olla con agua y sal durante 4 
minutos. Disponlos en un bol amplio y vierte el pesto de 
espinacas sobre los mismos. 

Remueve el conjunto hasta que los ingredientes se integren y 
emplata en el plato que más te guste. 

Decora con tomate seco en porciones y piñones. 

1
2
3
4
5

Pasta con

15 min. fácil

Pesto de espinacas

Productos de esta receta: Beneficios:
El magnesio que contienen las 
espinacas ayuda a la conversión 
de la tiroxina a la dopamina, 
la hormona del placer y de la 
atención y memoria

INGREDIENTES:
150g de piñones
1 diente de ajo
100g de queso parmesano
50ml de caite de oliva

Sal
400g de ravioli de setas
100g de tomate seco en aceite

4 personas

Espinacas
florette
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Gazpacho de

20 min. fácil 4 personas

Canónigos y melón
INGREDIENTES:

Productos de esta receta:

500g de melón
1 cebolleta
1 pepino
1/2  pimiento verde
100g de pan de molde

1 Ensalada Canónigos Florette
Aceite de oliva
Vinagre de manzana
Sal

Pela y corta el meón en porciones y disponlo en el vaso 
para batir.

Añade también la cebolleta cortada en juliana, el pepino sin 
piel en cubos y el pimiento verde en porciones.

Agrega el pan de molde cortado en dados y los canónigos Florette. 

Por último, vierte el aceite de oliva, el vinagre y la sal al gusto. 
Tritura la mezcla durante 4 minutos hasta obtener una mezcla 
lisa y homogénea. 

Sirve el gazpacho en el vaso que más te guste y decora la 
superficie con canónigos. 

1
2
3
4
5

Beneficios:
Algunos de los beneficios del canónigo están 
relacionados con la sangre, la vitamina 
k es importante para la coagulación y el 
hierro para combatir la anemia y el estado de 
decaimiento que esta conllevaensalada

canónigos gourmet
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Pizza de
quinoa con rúcula

Productos de esta receta:
Beneficios:

La rúcula contiene 
sulforafano, un compuesto de 
gran capacidad antioxidante 
y neuroprotectora

INGREDIENTES:
150g de quinoa
50ml de agua
Sal
Aceite de oliva
Romero
Ajo en polvo

100g de salsa de tomate
80g de calabacín
50g de aceitunas negras
20g de pipas de girasol
1 cucharada de miel
1 ensalada Rúcula de Florette

25 min. fácil 4 personas

Cuece la quinoa previamente lavada en una olla con agua hirviendo. 
Pasados 12 minutos, escúrrela y agrégala a un bol amplio. Añade el 
agua, la sal, el aceite de oliva, el romero y el ajo en polvo y tritura. 
Extiende la masa resultante sobre una bandeja con papel de 
horno, realizando un círculo. Hornea a 190–C durante 10 minutos 
aproximadamente, hasta que esté dorada. 

Sobre la base de quinoa, dispón la salsa de tomate y, sobre la misma, 
el calabacín en ruedas. 

Agrega las aceitunas negras laminadas, las pipas de girasol y 
la miel. Vuelve a hornear a 190–C durante 5 minutos.

Termina la pizza con la rúcula Florette sobre su superficie. 

1
2
3
4
5

Rúcula de
Florette
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Vierte la zanahoria rallada Florette a un triturador junto con el 
azúcar moreno y la hierbabuena. Pícalas y añádelas a un bol.

Agrega el yogur griego, el queso para untar y el zumo de 
naranja. Remueve el conjunto hasta obtener una mezcla 
homogénea. 

Divide la crema en los moles y dispón los palos para polos.

Congela durante 3 horas aproximadamente. Pasado ese tiempo, 
desmolda los polos. 

Decóralos con líneas de chocolate blanco y zanahoria picada, 
antes de que el chocolate se enfríe. 

1
2
3
4
5

Polos de
zanahoria y naranja

Productos de esta receta:
Beneficios:
Las frutas y vegetales de color naranja, como las 
zanahorias o la naranja, son ricas en carotenos del 
tipo beta, que se acumulan en la piel protegiéndola y 
ayudando en la cicatrización. También son ricas en 
vitamina C, que ayuda al sistema inmune

INGREDIENTES:
Para los polos:
Zanahoria rallada Florette
60g de azúcar moreno
Hierbabuena
250g de yogur griego

150g de queso para untar
Zumo de 1 naranja
Para la decoración:
Chocolate blanco
1/4  de zanahoria picada

Zanahoria
rallada Florette

210 min. fácil 6 personas
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Quiche de
Tomates y acelga

Productos de esta receta: Beneficios:
Los vegetales de hoja verde, como 
la acelga, contienen gran cantidad 
de fibra. Sus enzimas, especialmente 
cuando se consumen en crudo, 
favorecen una buena salud digestiva

INGREDIENTES:
3 huevos
300ml de leche evaporada
1/2 pack de Acelga Florette
150g de restos de quesos variados
Sal

Pimienta
1 masa de hojaldre
Aceite de oliva
200g de tomates cherry y multicolores
Hierbas provenzales

40 min. fácil 4 personas

En un bol amplio, mezcla los huevos con la leche evaporada hasta 
obtener una mezcla homogénea.

Añade la acelga Florette y los restos de queso variados. Salpimenta 
y remueve el conjunto. Reserva. 

Dispón la masa de hojaldre en un molde apto para horno, 
engrasado previamente con aceite de oliva. Retira el exceso de 
masa en los bordes. 
Vierte la mezcla de huevos y acelga sobre la masa de hojaldre. 
Coloca los tomates cherry cortados en mitades sobre la 
superficie de la quiche.   
Hornea a 200–C durante 25 minutos y decora con hierbas 
provenzales.  

1
2
3
4
5

acelga
Florette
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Tartaletas
frías

Productos de esta receta:
Beneficios:

Los vegetales de hoja verde 
contienen luteína, un pigmento 
natural que protege la vista de 
los efectos dañinos del sol y 
previene la pérdida visual

INGREDIENTES:
1 lámina de masa quebrada 
Aceite de oliva
1 ensalada Primeros Brotes Gourmet 
Florette
2 tomates pera
80g de anchoas en aceite

80g de maíz dulce
80g de aceitunas
Sal
Vinagre de manzana
60g de queso feta

35 min. fácil 4 personas

Corta los aguacates en cuartos y disponlos en el vaso para batir. 

Añade también la manzana verde cortada en porciones.

Exprime el zumo de lima y viértelo en el vaso junto con el 
zumo de pomelo.

Agrega también el Berro Florette y tritura durante 3 minutos 
hasta obtener una textura cremosa. 

Sirve en el vaso que más te guste y decora con el topping 
superalimentos Florette y unas hojitas de menta.  

1
2
3
4
5

gourmet
primeros brotes
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Risotto de 
aprovechamiento con berros

Productos de esta receta: Beneficios:
Una taza de berros proporciona 
el 100% del DRI para la vitamina K, 
necesaria para la coagulación 
de la sangre y la salud de los 
huesos

INGREDIENTES:
Aceite de oliva
250g de restos de verduras
100g de espárragos verdes
1/2 bolsa de berros Florette
Sal

Pimienta negra
300g de arroz bomba
600ml de agua
80g de queso parmesano
1 rama de romero

En una olla con aceite de oliva, rehoga las verduras previamente 
cortadas en porciones. Añade los espárragos picados finamente y 
mezcla. 

Agrega también los berros Florette a la olla y cocina el conjunto 
hasta que las verduras estén rehogadas. 
Salpimenta y vierte el arroz bomba sobre las verduras. Dispón 
el agua y cuece el conjunto durante 16-18 minutos, removiendo 
frecuentemente. 

Añade el queso parmesano cuando queden 2 minutos de 
cocción y mezcla para que se integre y funda.  

Emplata en el plato que más te guste y decora con romero. 

1
2
3
4
5

Monoproducto
berro

40 min. fácil 4 personas
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En un vaso batidor, mezcla los garbanzos, el aguacate pelado, el 
aceite, el zumo de limón y el ajo hasta obtener una mezcla homogénea. 

Agrega la sal, la pimienta y el comino, y reserva el conjunto.

Tuesta las rebanadas de pan en una sartén y reserva la mitad.

Extiende el humus sobre las rebanadas de pan y, sobre este, el 
tomate en rama cortado en rodajas.  
Añade una loncha de jamón cocido y otra de queso tierno. 
Termina con los canónigos Florette y cierra el sándwich con 
el pan reservado.

1
2
3
4
5

Sandwich vegetal
con hummus de aguacate

Productos de esta receta: Beneficios:
Los canónigos son muy ricos en vitamina 
C, ácido fólico y minerales como el hierro 
y el potasio, que nos ayudan a disminuir 
el cansancio y la fatiga y son muy buenos 
aliados contra la anemia

INGREDIENTES:
100g de garbanzos en conserva
2 aguacates
15ml de aceite de oliva
1 limón
1 diente de ajo
Sal
Pimienta negra

Comino
8 rebanadas de pan de sándwich con 
semillas
180g de tomate en rama
200g de jamón cocido en lonchas
100g de queso tierno en lonchas
1/2  Ensalada de Canónigos Florette

Primeros Brotes
Canónigo

10 min. fácil 4 personas



58

Rollitos

35 min. fácil 4 personas

vietnamitas de pollo
INGREDIENTES:

Productos de esta receta:

300g de pechuga de pollo
Sal
2 aguacates
1 pepino
8 papeles de arroz

Ensalada tierna Florette
Hojas de menta
Vinagre de arroz
Zumo de  1/2 limón
20ml de miel

Dora el pollo en una sartén con aceite de oliva. Sazona y 
reserva en un plato. Corta los aguacates en láminas y el 
pepino en bastones, y reserva también.

Sumerge cada papel de arroz en un plato hondo con agua 
durante unos 30 segundos hasta que se ablanden. 
Colócalos sobre una tabla y rellena la base disponiendo las 
láminas de aguacate, los bastones de pepino y las tiras de pollo, 
uno al lado del otro. 

Sobre los mismos, coloca la Ensalada Tierna Florette y las 
hojitas de menta. 
Enrolla cada rollito hasta la mitad, dobla los lados hacia 
dentro y termina de enrollar. Acompaña los rollitos con 
un aliño de vinagre de arroz, zumo de medio limón y miel.

1
2
3
4
5

Beneficios:
La espinaca está estrechamente 
ligada con la concentración. 
Es rica en antioxidantes y 
vitaminas A, C y E, que ayudan a 
prevenir el déficit de atenciónensalada

tierna
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