En la cocina con...
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Sobre TerraSana

Positive eating

En TerraSana, nos gusta la comida auténtica. Sin
aditivos ni ingredientes innecesarios para ofrecerte
la comida mas deliciosa de la mejor calidad bioldgica.

Cuando usas productos de TerraSana sabes con absoluta
certeza que son ecoldgicos. Utilizamos ingredientes de
todo el mundo y hacemos uso de nuestra experiencia
para dar lugar a un producto que te hace feliz.

Nos encanta que puedas disfrutar tanto de productos
cotidianos como deliciosas especialidades sostenibles.
Al consumir de forma ecoldgica no sélo haces un bien a
tu propia salud, sino también al futuro de nuestro
planeta. jElige lo positivo!
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Cocina del
ALY wmund®

Sabias qué?

J Como nuestro propio
nombre indica, Defendemos
una tierra sana. Juntos jpor
un planeta sano!

J TerraSana comenzd hace
35 anos en una buhardilla.

J Nuestra gama de productos
podria llenar una tienda

entera! Con mas de 400 v as de 40
productos en nuestro P od“Ctog ovas. .
surtido, se encuentran 3“"“(10:

opciones para todos
los que quieren vivir
conscientemente y buscan
jalgo delicioso!

Nuestra linea de productos:

(& Cremas de frutos secos )
( Cocina mediterranea

\—

—/

(d Ingredientes basicos
(ﬂ Superalimentos
(6} Reposteria & dulces (veganos))
(69 Panes artesanos
(5 Sirope de arce

(6’ Latte vegano

(% Leche de coco

(E Conservas vegetales en vidrio

(é Cocina japonesa

(é, Cocina oriental
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Como elaboramos
las cremas de frutos
Secos caseros

v

Nuestros frutos secos son auténticos y ecoldgicos,

pero la cosa no queda ahi. Una buen fruto seco no hace
inmediatamente una deliciosa crema de frutos secos.
Para eso tenemos a nuestros expertos. Los operarios de
TerraSana estén al tanto del sabory la calidad todos los
dias. De esta manera se aseguran de que cada crema de
frutos secos tenga el mejor sabor.

Johan es uno de nuestros operarios de TerraSanay ha
desarrollado un buen criterio de calidad. “Comprobamos
el sabor de los frutos secos y sélo permitimos los
mejores frutos secos para pasar la inspeccion.
Comprobamos y probamos si estan bien tostados”.

Operador Jim: “Me he dado cuenta de que cuanto mas

tiempo elaboro cremas de frutos secos, mas preciso me
vuelvo en su calidad y sabor. Ahora puedo saborear las
mas pequenas diferencias. Sélo buscamos
lo mejor.

Es bueno saberlo

Elaboramos las
cremas de frutos
Secos caseras y
envasamos nuestros
frutos secos,
semillas, mueslis
superalimentos, miso
y tamari nosotros
mismos, en una
pequena ciudad
llamada Leimuiden,
situada en los Paises
Bajos.

Se compran nuestras
cremas de frutos
secos en tarros de
250 g o en practicos
tarros familiares de
500 g.




2-mix
es delicioso...

Bolitas energéticas

Con 2-mix crema de frutos secos

Qué necesitas

150g de datiles * 2 cucharadas de semillas e wo J En pan germinado
50 g 2-mix * de cafiamo * + extra para No anadimos nada q’u
50 g de almendras * enrollar SaYW ewn vm%StW’\S \/ En una galletaoenla
1 cucharada de sirope de sea nece t 2-wmiX masa del pastel
arce * * Producto TerraSana cvevnaS- EV\ este
............................................................... cncluso wo ay cacanuetes. < Enlamasa quebrada
i de tu pastel casero
Cémo hacerlo
J Para rociar tu

1.  Cubre las pasas con agua y déjalas remojando
durante 15-30 minutos. Posteriormente
escurrelas y conserva el agua.

2. Anade en una batidora todos los ingredientes
(a excepcion de las semillas de canamo y el
agua que has obtenido de las pasas) y
obtendras una mezcla gruesa y suave.

3. Acontinuacién, con esta masa ’
haz bolitas. Si la masa estd .

demasiado seca, anadele \’

un poco del agua que has
reservado. ‘
4. Rueda las bolitas sobre las -

semillas de canamo hasta ‘ .
que estén completamente -.’.

desayuno

Quality
Guarantee

Mas info sobre
2-mix crema de
frutos secos

cubiertas.
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Puding de chia

Con 3-mix crema de frutos secos

i J 3-mix
es delicioso... ﬁ
74
)

Qué necesitas

150 ml de leche de almendra 5 datiles * J En pan (germinado,

30 g de semillas de chia * 1 pldtano , ay en una galleta salada

100 ml de leche de coco * + 5 cda En el 2 wmiX, pod\f&s Sabove

1 cda de 3-mix * almendyas, avellanas < Enun tortita de arroz

1 cda de cacao en polvo * * Producto TerraSana (jgenial para los
anacayYdos.

................................................................... Y nifios!)

Como hacerlo < Enagalletas o en la

1.  Mezclar la leche de almendray las semillas de chia en masa de un pastel

una taza. Remover cada 10 minutos durante media hora,
para homogenizar la mezcla.

2. A continuacion, dejar en remojo toda la noche.

3. Alamanana siguiente, aiiadir la leche de coco
y remover.

4.  Corta la mitad de un pldtano en rodajas
y colocarlo alrededor de las paredes del
recipiente. Machacar el resto del platano hasta
que quede una masa finay mezclar con el
pudin de chia.

5. A continuacién, anadir los datiles (sin el
hueso), la crema de 3-mix y el cacao en
polvo en la batidora y mezclar
hasta que quede una fina
textura.

6. Anadir 5 cucharadas soperas de leche
de coco hasta que la mezcla este
suficientemente liquida.

7. A continuacion, rellenar el vaso con
el pudin de chia y acompanar de la
mezcla.

< Enun datil (medjool)
como aderezo para tu
desayuno

Quality
Guarantee

Quali
Guara#t{g

Mas info sobre
3-mix crema de
frutos secos




Galletas de zanahoria »

Con 4-mix crema de frutos secos 4-mix

es delicioso...
Qué necesitas

1 cda de linaza rota * + 2 cda 1/2 cdita de canela En una barrita de

de agua 1/2 cdita de vainilla en polvo N S muesli casera

100 g 4-mix * 4 cda azlcar de flor de coco * ]SD\O uti\iZavnos \0$ W‘e)ove’

100 g copos de avena * ahuetes En un trozo de pepino
100 g zanahoria £yutos secos Y cac 4

50 mlsirope de arce * * Producto TerraSana ovaaémi(‘,osl VB3 pueat En pan germinado
..................................................................... Saboveav,

p En una galleta salada
Como hacerlo =

En una tortita de
arroz

1.  Precalentar el horno a 180°C.

2. Mezclar la linaza con el agua y dejar
reposar durante 10 minutos.

3. Rallar finamente las zanahorias.

4.  Anadir los copos de avena en una
licuadora y moler finamente hasta
obtener una fina harina.

5. Anadir todos los ingredientes a la masa.

6. Colocar una cucharada de masa en una
bandeja de horno y aplanar ligeramente.
Repetir la operacién hasta
que se acabe la

’
7. Z]zzar‘\'tinuacién, a.’"’

hornear
durante unos ‘.
15020 ‘ -

minutos. --

‘G G G G GRS

En una galletaoen la
masa de un pastel

Quality
Guarantee
Qualit:
Suarant%e

Mas info sobre
4-mix crema de
frutos secos




Sopa de cacahuete J

iLi
Con crema de cacahuete Crema de o 'S_to en
\ m
‘ _ - cacahuete inutog)
Qué necesitas i ..
es delicioso...
2 cebollas rojas 500 ml agua cvema de Caga\'\u&te
1 zanahoria 200 ml leche de coco * Wna buena de un buewn
] . avtiv
1/2.ca.labacm_ 2 cda crema de cacahuete * QOW\\QV‘Z“ a L o a\oSO\\*t° ) une Gantiia de aen
1 pimiento rojo (‘,a(‘,a\’\ue«te' VIS

1 cda colmada pasta de V0§ COMO

curry rojo tailandés * * Producto TerraSana

En un helado de platano

necesavios los aditi
el aceite (de palma) ©
dextvosa. |Elige

En un trozo de pepino

lo positivo:

Como hacerlo
Como base para

1.  Trocear la cebolla en anillos o pedazos. una sopa
Cortar la zanahoria longitudinalmente
por la mitad, y a continuacién trocearla en
diagonal. Hacer lo mismo con el calabaciny
el pimiento.

2.  Freir la cebolla con aceite de oliva durante
dos minutos hasta que este traslucida. Afadir
la zanahoria y freir durante 1 minuto. Anadir
el pimiento morrén y el calabacin.

3. Posteriormente aiadir la pasta de curry, freir
rdpidamente y afadir 500 ml de agua.

4.  Ahoraya puedes afadir las verduras, junto
con la leche de coco y la crema de cacahuete.

5. Dejar la sopa hirviendo suavemente durante
5 minutos.

6. Dividir la sopa en 2 o 3 bowls.

De cacahuete o salsa

En tu granola

Quality
Guarantee

1!

Qualit
Guaranlge

GG G G GG

En pan de platano

Mas info sobre
crema de
cacahuete

SIN
GLUTEN




Batido de Goji

Con crema de almendras Crema de
almendras

L HEEEE 2 es delicioso...

3 cda de bayas de goji * 1 cda de linaza *

1 platano 150 ml agua fria dyas +/ Como base de leche

;Cdf crerga b*lanca Producto Terras Pava la cyema de “\V:‘e“ fg de almendras casera

e almendra * Producto TerraSana lanca de
wmoS las almewn ' (usar crema b
............................................................ tostadas tosta almendras)

ava la vaviante blanca
lag escaldamos.

Coémo hacerlo )
En un batido
1. Pelar el platano.

2. Anadir todos los ingredientes en la batidora y
batir hasta obtener un suave smoothie o
batido. : R

3. Verter en unvaso o en un bote de crema de |
frutos secos vacia.

En una galleta salada

En una tortita de
arroz

I

« <&«

En un helado de

;Sabias que es muy facil quitar las platano casero

etiquetas de los tarros de cremas de frutos secos
sumergiéndolos en agua? Asi podra

Quality
Guarantee
Qualit

Guarant‘e‘e

P

Whlte

utilizarlas para servir tu T[nnh% Almon
batido una vez que la crema N mmwﬁn;pw,e, : I
de frutos secos se haya D e e : _ el (=1 Mass info sobre

terminado. crema de

almendras




Helado con caramelo

-

Con crema de anacardo j ' Crema de anacardo

is delicious...

Qué necesitas

Para el helado: Para el caramelo: J  Como base de leche

400 ml leche de coco * 200 ml leche de coco * dos d d
anacaY casera de anacardo

100 g crema de anacardo * 20 g azlcar de flor de coco * La cvema de

2 cda de maca en polvo * es w\aYaV(“"S“w'ewte’ < Enun batido

5 cda de sirope de arce * * Producto TerraSana blanda Y cyemosa.

Como hacerlo
1.

< Enuna tortita de
arroz (jla favorita de
los nifios!)

\deal pava cocimay.

Anadir todos los ingredientes para el helado en la

batidora y mezclar hasta obtener una textura J Enuna galletaoen la
fina. 2 mezcla del pastel

A continuacioén, anadir en los moldes de
helado y dejar en el frigorifico durante

toda la noche. ;Eres un friki del chocolate?
iEntonces puedes anadir una cuchara sopera
de cacao en polvo crudo!

Para preparar el caramelo, mezclar la leche
de cocoy el azlcar de flor de coco en un
recipiente. Remover constantemente
durante 20-30 minutos a fuego
lento, hasta que tenga
una suave texturay se
haya convertido en un
caramelo de un color
marrén dorado.

Sacar el helado del
congelador 5 minutos
antes de serviry decorar con
el caramelo y con el anacardo
(previamente molido).

En la masa quebrada
casera

Quality
Guarantee

Quality
Guarantee

En un datil (medjool)

Mas info sobre
con crema de
anacardo

%O \M(v\u.tos de/
prepavacion ¥ winigl
4 Wovas de espeva

6-8
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Dulces de choco

Con crema de avellana Crema de avellana

.. . "
es deliciosa.... Listo &
wmas \a €$Pev“

) minutos
en la nevevae

Qué necesitas

200 g chocolate negro 1/4 cdita de vainilla en polvo d C base de lech
a de omo base de leche
(72% cacao) 75 g avellana cruda * Nuestya cvem . casera de avellanas
50 ml leche de coco * Sal marina gruesa al gusto oNe““V‘“ se Wa 1do
50 g de crema de avellana * 2 do
ownawn Como base de crema
2 cda de sirope de arce * * Producto TerraSana ?e,\r-?eCC‘

de cholocate casera

desde Wace afos.

En un helado de
platano

Como hacerlo

1.  Romper el chocolate en pedazos.

2.  Picar finamente las avellanas y separa alrededor de 1/3,
las necesitaras mas tarde.

3. Anadir el resto de los ingredientes (a excepcién de la sal
marina y el tercio de avellanas picadas) en una cacerola.

4, Calentar a fuego lento y al mismo tiempo remover bien.
Tan pronto como este todo derretido, retirar la cacerola
del fuego.

5. A continuacién, recubrir una bandeja de
12 ¢cm x 12 cm con papel de horno.
Anadir la mezcla de chocolate y
esparcer el resto de las avellanas y la
sal marina por encima.

6. Dejar enfriar en la nevera durante toda la
noche.

7.  iEste delicioso dulce sabe mejor cuando se guarda
en la nevera!

En tu desayuno

Enunagalletaoen la
mezlca de bizcocho

Quality
Guarantee

C L& & &«

En la masa quebrada
casera del pastel

Mas info sobre
crema de
avellana

16
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Hummus con pifiones ‘
. , _

Con tahin (crema de sésamo)

Qué necesitas . te de

350 g garbanzos en bote 1/2 cdita de comino €l toM’W‘ es el wmas COV\tuV\dQV\ € .

60 g tahin blanco * 1/2 cdita de pimentén os el tanin con sewillas

jugo de 1 limén 1 cdita Ras el hanout thOS' Hacew ) emi\\as de

1 diente de ajo machacado  (mezcla especies) de Ségamo (OSC‘*V“S 'S

2 cda de aceite de oliva + 10 g pifiones * ) o peladas (\o\omcas) 0 una

un poco mas saly pimienta gesamo W ga\,
Y a\) con 0 St

para la guarnicion * Producto TerraSana wmezcla (V‘o U

Coémo hacerlo

1.  Escurrir los garbanzos y conservar el liquido.

2. Anadir todos los ingredientes (no el agua de los
garbanzos) en una batidora y batir hasta que la
textura este completamente fina. Esto puede
llevar alrededor de unos 10 minutos, incluido el
revolver la mezcla ocasionalmente.

3. Vigilar con cuidado la consistencia de la mezcla,
para ello anadir ocasionalmente aceite de
oliva o parte del liquido que hemos obtenido
al principio, hasta que la mezcla tenga la
consistencia deseada.

4,  Tostar unos pifiones hasta que adquieran un
tono dorado.

5.  Poner una cuchara de hummus en un platoy
esparcir los pifiones por encimay por Gltimo
acompanar de un chorrito de aceite de oliva
virgen extra.

6. iDelicioso sobre una rebanada
de pan ligeramente tostada!

Quality
Guarantee
Qualit

Guaranr%e

Tahin
es delicioso...

< Como base para
mojar en una salsa o
aderezo

< Enun hummus casero

<~ Mezclado con salsa de
soja japonesa, aceite
de sésamo y zumo de
limén (en noodles)

Mas informacion
sobre el tahin

3-4
PORCIONES




o~

Rollos de verano o~

Con crema de pipas de girasol

Crema de
one ) / pipas de girasol
ue necesitas S

es delicioso...

3 hojas de arroz * 1 cucharada de salsa de soja

40 g de somen o arroz tamari*. . i
tailgndés fideos * 1 cucharada de zumo de lima Wvwa cyewma de gevm“as J E:\rs;la fortita e
verduras y hierbas frescas de su 1 cucharada de aceite de O\SQQV‘“"\Q’ v \;qevamev\te

eleccién (por ejemplo, zanahoria ~ sésamo con mu(‘,\l\as  Como base para
pepino, remolacha, perejil) ga\o‘(OSﬁ con 7—7") crema de pipas de
1 cucharada de mantequilla ?YDtC/\V‘“S (’L : girasol

de semillas de girasol * * Producto TerraSana

Coémo hacerlo
1.

 Como base de un
aderezo

< Enlamasadeun

Cocinar los fideos segun las instrucciones del paquete.
pastel casero

Aclarar con agua fria.

Cortar las verduras en juliana.

Mezclar la crema de pipas de girasol con el tamari, el
zumo de limay aceite de sésamo en una fuente honda.
Sumergir una hoja de arroz bajo el grifo durante 5-10
segundos. Colocar en la encimera de la cocina.
Colocar un pequefo puiado de fideos, verduras

y hierbas en el centro de la hoja. Doblar la parte
inferior hacia arriba y doblar los lados hacia dentro.
Enrollar desde la parte inferior formando un

Quality
Guarantee

paquete. Mas info sobre
Cortar el rollo de verano con un cuchillo afilado

. crema de
por la mitad.

. . . ipas de girasol
Servir con la crema de pipas de girasol. PP g

PORCIONES

i L(S‘to en




Aderezo para ensaladas

Con crema de semillas de calabaza

Qué necesitas

1/2 garbanzo en bote (175 g)
1 tomate

30 g feta vegano

1/2 aguacate

4 cda de perejil fresco picado
1 cdita de linaza *

Coémo hacerlo

G G g BN =

Escurrir los garbanzos.
Cortar el tomate y el aguacat

Cortar el feta vegano en tiras o blogues finos.

Picar finamente el perejil.

Mezclar todos los ingredientes en un bol.
A continuacion, preparar el alifio. Mezclar la
crema de pipas de calabaza, el aceite de oliva

y el zumo de limén en un bol.

Afadir la ensalada al alifio y mezclar

bien.

Espolvorear con las semillas de lino

Y Servir.

1 cda de crema de pipas de
calabaza *

1 cdta aceite de oliva

1 cda de zumo de limén

e byillante, vica en
cvema de semillas,
va pasteles

Wna vevd
p‘(Dtel\V\“
peviecte pa

* Producto TerraSana

e en dados.

Quality
Guarantee

Crema de pipas ‘

de calabaza
es deliciosa...

iListo en
10 minutos!

< Enuna tortita de arroz
(con germinados)

Como base de crema
de pipas de girasol

Como base de salsa

En la masa de pan

QGRS

En pesto casero

Mas info sobre
la crema de pipas
de calabaza

PORCIONES

@



Banana Split saludable

con nueces caramelizadas

Qué necesitas

1/2 lata crema batida de leche
de coco + 1 cucharada*

25 g AzUcar de flor de coco *
+ 1 cucharada (probar)

50 g Nueces de pecan *

Como hacerlo

1 cucharada crema de almendra con
trozos de almendra - chai *

2 Platanos

2 cucharada crema de cacao negroy

*
avellanas * Producto TerraSana

1. Poner la crema de coco en el refrigerador durante 8-12 horas.
2. Colocar 1 cucharada de crema de coco en una sartén. Agregar

el azlcar de flor de coco.

3. Cocinar a fuego medio y seguir revolviendo hasta obtener
una sustancia caramelizada. Esperar hasta que empiece a
burbujeary seguir revolviendo, pero no esperar demasiado

tiempo, se quema rapidamente.
4. Agregar las nuecesy revolver hasta que todo esté
cubierto con el caramelo. Extender en papel de

hornear y dejar enfriar.

5. Agregar azUcar de coco a la crema batida de coco
(opcional). Batir la crema batida de coco durante
unos 2 minutos con una batidora de mano a alta
velocidad, hasta obtener una bonita crema batida.

6. Luego preparar el banana split. Cortar los platanos
por la mitad a lo largo y colocarlos en un plato.

7. Untar la salsa de chocolate y avellanas en los

platanos.

8. Repartir la crema batida de coco sobre
los platanos. Romper las nueces
caramelizadas y esparcirlas por encima.
Terminar con un chorrito de crema de
almendra con trozos de almendra

- chai

Ecta crema esta tan
UENA Que t(‘ue,vvas
evla divectamente

[\
e ente

del tavvo. Ligevam
dulce %va(‘,iaS al
azacay de flov de

con un vvesistivle

cocCo,
iado COWMO

toque e5pec

un chai latte.

|

Quality
Guarantee

00Ny,

TERR A
SANA

Py
Yy
g g

Crema de almen-
dra con trozos de
almendra - chai
es deliciosa...

en tu café o chocolate
caliente

con manzana, canelay
trozos de datiles

en helado de platano

mezclado con tu
desayuno

como untable en pan

LA L& & &«

directamente del tarro
con una cuchara

Mas info
sobre
Crema de
almendra
con trozos
de almendra
- Chai

Deja¥ veposay en la neveva
duvante® toda la woc\ie .
4 30 wminutos de prepavac

2-4
PORCIONES
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Qualit
Guarantge
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¢Quieres probar los 400+ productos Terrasana?
Echales un vistazo en terrasana.es
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