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TAPA / SEGUNDO PLATO 

ALBÓNDIGAS COMPROMETIDAS 
VEGETARIANAS  

Ingredientes 
para 4 personas

Preelaboración

Elaboración

• 100 g de garbanzos secos*
• 100 g de espelta**
• 2 huevos
• 2 cebollas medianas
• 4 ajos
• 200 g de calabaza
• Aceite de oliva virgen extra
• Hierbas aromáticas
• 100 g de queso de oveja o cabra regio-
nal (opcional)

• 2 cucharadas de levadura de cerveza
• 120 g de pan rallado
• Salsa de tomate
*Se puede utilizar también judías blancas de varieda-
des autóctonas.
**Se puede utilizar arroz integral o blanco que nos ha-
ya sobrado del día anterior
Todos los ingredientes, a ser posible, deben proceder
de agricultura ecológica

La noche anterior, pondremos en
remojo los garbanzos y la espelta
(se puede utilizar otro cereal como
avena o cebada).

Poner la espelta cubierta de agua en la olla exprés. Bajaremos la potencia del fuego
al mínimo cuando veamos que ya sale vapor por la válvula de presión y así ahorrar
energía. Cocer durante 20 minutos. Aflojar la presión, abrir la olla y añadir los garbanzos
cerrar y continuar cociendo 20 minutos más. 
Picar la calabaza, la cebolla y los ajos y rehogar  todo con dos cucharadas de aceite

de oliva en una paella a baja temperatura y tapada. Condimentaremos con hierbas aro-
máticas cuando el rehogado esté bien pochado.
En una bandeja plana, extender la mezcla de espelta cocida y garbanzos. Aplastar

con un tenedor los garbanzos. Poner la pasta en un bol grande, añadir el sofrito, los
huevos, la levadura de cerveza y el queso regional rallado (dependiendo de la intensi-
dad de sabor que queramos escoger un queso más o menos fuerte). Salar.
Finalmente, añadir el pan seco de la semana anterior a medida que se remueve para

conseguir una consistencia dura. Las albóndigas deben poderse modelar con las manos
con facilidad (salen unas 24 -26 albóndigas).
Freír con un poco de aceite de oliva, dándoles la vuelta frecuentemente pues tienden

a dorarse muy rápidamente.  
Las acompañaremos con una salsa de tomate (a la jardinera, con salsa de soja, con

verduras de temporada…) en el fondo del plato que les dará el toque ácido ideal.

Haz click en la foto para  acceder 
al vídeo de la receta.
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TAPA

QUESO DE 
ALMENDRAS 
A LA TULBAGHIA  

Ingredientes 
para 4 personas

Preelaboración

Elaboración

• 1 taza de pulpa de almendras molidas 
• 1 taza de leche de almendras        
• Media taza de hojas de tulbaghia fina-
mente picadas  

• 2 cucharadas de levadura de cerveza 
• Zumo de medio limón 
• 1 cucharada de agar agar 
• Media cucharada de ajo en polvo 
• Media cucharada de jengibre en polvo 
• Pimienta 
• Nuez moscada 
• Aceite de oliva 
• Sal 

Para hacer leche vegetal de cualquier fruto seco crudo, dejar una taza de frutos se-
cos en agua toda la noche. A la mañana siguiente triturar los frutos secos en un litro
de agua tibia y filtrar el líquido. De esta manera se obtiene por un lado un litro de le-
che vegetal y por otro, la pulpa del fruto seco.

Para elaborar el queso de almendras a la tulbaghia, colocar  en un bol la pulpa de las
almendras, la levadura de cerveza, el ajo, el jengibre, la pimienta, la nuez moscada y
la sal. Remover para mezclar los ingredientes. 
En una cacerola calentar la leche de almendras y agregar el agar agar, removiendo

durante 5 minutos. Cuando comience a espesar agregar el aceite y el limón.
Continuar removiendo los ingredientes secos y mezclar con lo anterior. Con la batidora

triturar todo hasta obtener una pasta suave y homogénea. 
Aceitar un molde, decorar las paredes con hojas de tulbaghia muy finamente trocea-

das y verter la mezcla. Enfriar al menos media hora en la nevera. 
Desmoldar y presentar en un plato decorado con algunos frutos secos y algunas flores

de tulbaghia sin picar. Se puede acompañar el plato con diferentes tipo de panes tos-
tados.

Haz click en la foto para  acceder 
al vídeo de la receta.

https://www.youtube.com/watch?v=3TaIkDLsQkY&index=2&list=PL9bCMoVy5m8FpFX-60K3-jrgLYB-EuQKa






TAPA

PATÉ IBÉRICO

Elaboración
Añadir todos los ingredientes en una potente batidora de vaso para triturar todo muy
bien hasta conseguir un paté homogéneo. Una vez preparado el paté, probar y rec-
tificar el punto de sal si fuese necesario, si se desea más cremoso añadir un poco
del agua de remojar los tomates secos y volver a triturar hasta conseguir la textura
deseada. 
Dejar reposar para que los distintos sabores se integren. Refrigerar antes de servir. 
Presentar en unos cuencos pequeños individuales como entrante para 4 personas.
Decorar con unos piñones por encima, una hojita de albahaca fresca y acompañar
de unos crackers.

Ingredientes 
para 4 personas
• 100 g tomates secos ibéricos 
• 50 g piñones ibéricos  
• 2 dientes de ajo 
• 1 dátil Medjool 
• 50 g aceite de oliva virgen 
• 5 hojas grandes de albahaca 
• Media cucharadita de sal marina
• Toque de cayena en polvo (opcio-
nal) o pimienta negra molida 

• 1 Cucharadita rasa de pimentón
de la Vera 

• Media cucharadita de tomillo seco 
• 1 Cucharadita de orégano seco
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Preelaboración
Dejar a remojo los piñones durante 2-3
horas y por separado los tomates secos
unos 20-30 min. Luego escurrir y des-
echar el agua de los piñones pero reser-
var el agua de los tomates por si necesi-
táramos un poco.
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