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Bon appetit

Mi  relación  con  la  comida  es…  complicada  cuando  menos.  Me  gusta  cocinar,  me  gusta  comprar

comida,  me  apasionan  los  mercados,  coger  tomates  directamente  del  huerto,  las  estanterías  de  las

fruterías  tan  l lenas  de  color,  los  puertos  y  el  olor  a  sal,  las  especias,  los  granos,  las  texturas…  y  no

digamos  ya  toda  la  parafernalia  que  conlleva  comer.  Vaji l las,  mantelerías,  cristalerías,  mesas,  sil las,

lámparas,  toda  clase  de  utensil ios,  desde  un  cazo  hasta  un  horno  de  leña.  

Lo  de  comer. . .  me  cuesta  más  pero  poco  a  poco  voy  mejorando  mi  relación  con  la  comida  a  través  de

la  pasión  que  siento  al  cocinar  y  a  la  profunda  admiración  que  tengo  al  sector  gastronómico.  

Te  quiero  dar  la  bienvenida  a  mi  mundo  y  a  mi  cocina.  Espero  que  te  guste  y  lo  disfrutes.  

Laura  Ochoa

Directora  de  Arte&Foodstylist

b l o g . l a u r a o c h o a . e s

https://www.instagram.com/laura_ochoa_/
https://www.pinterest.es/LauraOchoa_ArtDirector
https://blog.lauraochoa.es/


vas a encontrar

b l o g . l a u r a o c h o a . e s

5  recetas  deliciosas,  sanas  y  fáciles  con  calabaza  + 2

recetas  extras  para  hacer  de  vuestros  platos,  

un  menú  redondo.
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Súper Gofres

Ingredientes

Toppings & Receta Extra

Preparación

de Calabaza

200  gr  puré  de  ca labaza

1  cucharad i ta  de  cane la

1  cucharad i ta  nuez  moscada

Todo  e l  puré  de  ca labaza

1  cucharada  de  zumo  de  l imón

50  gr  de  mantequ i l l a  b io

100  gr  de  azúcar  de  coco

2  huevos  eco

150  gr  har ina  i n teg ra l

100  gr  har ina  de  a lmendra

2  cucharadas  de  l evadura

250  ml  de  l eche  de  a lmendras

PURÉ  DE  CALABAZA

MASA  GOFRES

Para  acompañar  es tos  de l ic iosos  gof res  yo  he  usado  nueces  pecanas ,  f ru tos  ro jos  y  CREMA  DE  CACAHUETE

Y  P IPAS  DE  GIRASOL :  200  gr  de  cacahuetes ,  50  gr  de  p ipas  de  g i raso l  y  2  cucharas  de  pane la .  Echamos

todos  l os  i ng red ien tes  en  un  procesador  de  a l imentos  y  bat imos  duran te  a l  menos  15  min  a  ve loc idad  media

has ta  consegu i r  una  crema  de  tex tu ra  sedosa ,  Guárda la  en  l a  nevera  en  un  bote  de  cr i s ta l  ¡ has ta  10  d ías !

Vamos  ca len tando  nues t ra  gof re ra  para  que  es té  l i s ta  a l

te rm ina r  l a  masa .

1 .Mete r  l a  ca labaza  (con  p ie l  y  todo )  10  min  en  e l  microondas .

Pe la r  y  cor ta r  en  dados  y  mete r  ot ros  15  min  en  e l  micro .  Añad i r

l as  espec ias  y  t r i tu ra r  has ta  consegu i r  l a  tex tu ra  de  un  puré

espeso .Rese rva r .  

2 .  En  un  bo l  mezc lamos  l as  har inas  y  l a  l evadura .

3 .  En  ot ro  bo l  der re t imos  l a  mantequ i l l a ,  añad imos  e l  azúcar ,  l os

huevos ,  e l  zumo  de  l imón  y  l a  l eche .  Mezc lamos  b ien .

4 .  Vamos  añad iendo  a l  bo l  de  l as  har inas  l a  mezc la  de  l os

ing red ien tes  l í qu idos  y  removemos  has ta  tene r  una  masa

homogénea  y  con  una  tex tu ra  l i sa  y  sedosa .

5 .  Añad imos  e l  puré  de  ca labaza  y  segu imos  mezc lando .

6 .  Echamos  unas  t res  cucharas  de  masa  por  gof re  (dependerá

de  vues t ra  gof re ra )  y  de jamos  l a  masa  has ta  tene r  l uz  ve rde .  En

la  mía  es to  son  unos  5 -7minu tos .

Prep Cook Ready in
40  min 20  min 60  min

b l o g . l a u r a o c h o a . e s
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Prep Cook Ready in
15  min 25  min 60  min

Crema de
calabaza y
manzana

Ingredientes Preparación

1

2

3

500g  de  Calabaza

500ml  de  ca ldo  de

verduras  (una  i dea  es

reco lec ta r  todas  esas

ho jas  de  fue ra  que  es tán

menos  bon i tas ,  l as  p ie les

de  ve rdura  y  reu t i l i za r l as

pa ra  hacer  ca ldo )

35g  de  Nata  de  coco

3cm  de  j eg ib re  f resco

ra l l ado  1 /2  Puer ro

2  o  3  manzanas  re ine tas

(de l  b ie rzo  mejo r  que

me jo r )

Una  p izca  de  nuez

moscada

Una  cucharad i ta  de  cur ry

40g  de  mantequ i l l a

vegana

Una  p izca  de  sa l

2  cdtas  de  ace i te  de  coco

Pe la r  l as  manzanas

Trocear  puer ro  y  ca labaza

Mete r  todos  l os  i ng red ien tes  en  una  o l la  duran te  25

minu tos  a  fuego  medio  ba jo  o  en  e l  robot  de  coc ina .

T r i tu ra r  con  l a  bat ido ra  o  e l  robot  has ta  obtener  l a  tex tu ra

deseada .

Cor ta r  t roc i tos  de  manzana  y  p ipas  de  ca labaza  para

decora r .  

Es  una  receta  súper  senc i l l a  y  del ic iosa .  Se  puede

mantener  en  l a  nevera  var ios  días  e  i nc luso  conge la r .  

b l o g . l a u r a o c h o a . e s
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Ingredientes Preparación

1

2

3

200  gr  de  har ina  de  espe l ta

50  gr  de  copos  de  avena

2  cdtas  de  sa l  (yo  he  usado

sa l  de  cardamomo  y  l imón )

1  crda  de  l evadura

2  cdtas  de  Ras  E l  Hanout

1  cdta  de  j eng ib re  en  po lvo

50  ml  de  AVOE

170  ml  de  agua  t i b ia

150  gr  de  p ipas  de  ca labaza

100  gr  de  p ipas  de  g i raso l

100  gr  de  semi l l as  de  l i no

50  gr  de  ch ía

Mezc lamos  todos  l os  i ng red ien tes  secos  en  un  bo l .

Removemos  y  vamos  añad iendo  l os  l í qu idos  poco  a  poco

has ta  consegu i r  una  masa  homogénea .  

Colocamos  pape l  de  horno  en  una  bande ja  y

ex tendemos  l a  masa .  Cubr imos  con  f i lm  t r ansparen te  y

rese rvamos  duran te  2  horas  en  l a  nevera ,  en  l a  par te

menos  f r í a .

P reca len tamos  e l  horno  a  180 ºC.
Sacamos  l a  masa  de  l a  nevera ,  des tapamos  y  cor tamos  l a

masa  en  cuadrad i tos .  Horneamos  duran te  unos  15  min .  

Dejamos  enf r i a r  duran te  a l  menos  1  hora  en  una  re j i l l a .

Crackers

Prep Cook Ready in
15  min 2  horas  nevera

15  min  horno

2h  y  30  min

de Pipas de calabaza 
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Calabaza Especiada

Ingredientes

*Curiosidad

Preparación

1

2

3

al Horno

500  gr  de  ca labaza

2  cucharadas  AOVE

2  cda  ace i te  de  coco

1  cd i ta  de  cane la

1  c tda  de  copos  de  ch i le

1  c tda  de  cayena  en  po lvo

1  c tda  de  cúrcuma  

1  p izca  de  p imien ta  negra

1  p izca  de  sa l  

1  p izca  de  p imentón  p ican te

1  p izca  de  cardamomo  en

po lvo

1p izca  de  j engr ib re  en  po lvo

2  d ien tes  de  a jo  negro

laminados

S i  guardamos  nues t ra  ca labaza  en  l a  oscur idad  puede  dura r  semanas .  Una  vez  cor tada  dura rá

unos  5  d ías  en  l a  nevera .  S i  compras  mucha ,  puedes  t rocea r la  y  conge la r l a ,  as í  s iempre

tendrás  a  mano  es te  de l ic ioso  i ng red ien te .

Pe la r  y  cor ta r  l a  ca labaza .  Yo  l a  par to  a  l a  mi tad  y  l uego

en  roda jas  y  ot ras  veces ,  en  dados .  

Preca len tamos  e l  horno  a  180 ºC.

En  un  bo l  echamos  l a  ca labaza  y  e l  res to  de

ingred ien tes .  Removemos  has ta  que  l as  espec ias  y  e l

ace i te  es tén  i n teg rados  e  impregnados  en  l a  ca labaza

Co loca  pape l  de  horno  en  una  bande ja .  

Ex t iende  l a  ca labaza  en  l a  bande ja  y  ¡ a l  horno !  duran te

aprox imadamente  25  minutos  a  180 ºC  con  ca lo r  a r r iba  y

aba jo .  

Prep Cook Ready in
5  min 25  min 30  min
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Ingredientes Preparación

1

2

3

250  gr  de  ca labaza  asada

( rece ta  an te r io r )

1  huevo

200  gr  de  garbanzos  ya

coc idos

5 /6  tomat i tos  cher ry  

1  pera

Cebo l l i no

C i lan t ro

1  p izca  de  sa l

1  p izca  mix  de  p imien tas

1  cda  de  AVOE

En  una  bande ja  de  horno  echamos  un  poqu i to  de  ace i te .

Cor tamos  l os  tomates  en  mi tades  y  co locamos  e l  huevo

en  un  molde  redondo  (s i  deseas  que  tenga  esa  fo rma )

Metemos  a l  horno  a  180 ºC  duran te  15  min  aprox .

P repa ramos  l a  ca labaza  a l  mismo  t i empo  para

aprovechar  e l  ca lo r  de l  horno .

Pe lamos  y  cor tamos  l a  pera  en  dados .

Lavamos  b ien  l os  garbanzos  y  l os  sa l teamos  con  un

chor r i to  de  ace i te  en  una  sa r tén .

Cor tamos  e l  cebo l l i no  y  e l  c i l an t ro .

Jun tamos  todo  en  un  p la to  y  sa lp imentamos .

Ensalada de calabaza asada 

Menú con
calabaza asada

Prep Cook Ready in
15  min 20  min 35  min

b l o g . l a u r a o c h o a . e s

https://blog.lauraochoa.es/


Ingredientes Preparación

1

2

3

100  gr  har ina  de  avena

60  gr  har ina  a lmendra

Una  cdta  de  sa l

Una  p izca  de  p imien ta  rosa

1  cdta  de  l evadura  en  po lvo

2  huevos  eco

250  ml  de  l eche  de  a lmendras

100gr  de  pes to  case ro

30  gr  de  cebo l l i no

20  gr  de  h ie rbabuena

50 /60  gr  de  esp inacas

Echamos  todos  l os  i ng red ien tes  en  un  procesador  de

a l imentos  y  bat imos  has ta  tene r  una  masa  un i fo rme  y

l i sa .

Ca len tamos  nues t ra  gof re ra  y  l a  untamos  con  un  poqu i to

de  ace i te  de  coco ,  mantequ i l l a  o  margar ina .

Cuando  es té  l i s ta  l a  gof re ra  vamos  añad iendo  masa  y

hac iendo  l os  gof res  has ta  tene r  l uz  ve rde .

E l  t i empo  dependerá  un  poco  de  vues t ra  gof re ra .  En  l a

m ía  son  unos  6  minutos  y  puedo  hacer  4  gof res  a l  mismo

t iempo .  

Gofres verdes
*Receta Extra*

Menú con calabaza asada

Prep Cook Ready in
15  min 15  min 30  min

b l o g . l a u r a o c h o a . e s
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Rollitos de Calabaza

Ingredients

*Nota

Prep Cook Ready in
2h  y

30  min

10  min 3  horas

En  i nv ie rno  puede  que  l os  t i empos  de  reposo  sean  mayores  que  en  ve rano .  De  todas  fo rmas ,  no  te

p reocupes  mucho  s i  ves  que  l a  masa  no  crece  mogol lón ,  no  t i ene  porqué  hacer lo .  

Una versión jugosa y deliciosa de los clásicos rollitos de canela.

MASA

390  gr  de  har ina  de  repos te r í a

210  gr  de  l eche  (yo  usé  de  a lmendras )

70  gr  de  azúcar  de  coco

70  gr  de  mantequ i l l a

20  gr  de  l evadura  (s i  es  en  po lvo  tené is

que  usa r  menos :  1  gr  por  cada  3gr  de  l a

f resca )

Una  p izca  de  sa l  (yo  usé  de  naran ja  y

p im ien ta  de  j ama ica )

2  cda  de  cane la  en  po lvo

2  cda  de  cardamomo  en  po lvo

1  cda  de  j eng ib re  en  po lvo

RELLENO

60  gr  de  azúcar  de  coco

60  gr  de  manqu i l l a

2  cdta  de  cane la

1  cdta  nuez  moscada

1  cdta  de  c lavo  en  po lvo

200  gr  de  ca labaza  coc ida

PARA  DECORAR

1  huevo  para  p in ta r  l os  ro l l i tos

Crocante  de  a lmendras  (a l  gus to )

P ipas  de  ca labaza  (a l  gus to )

b l o g . l a u r a o c h o a . e s
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b l o g . l a u r a o c h o a . e s

Preparación
Doblamos  l a  masa  en  t res .  Dejamos

que  repose  10 -15  minutos .

Cor tamos  t i r as  como  de  1 .5  cm

aprox imadamente  de  grosor  por  l a

pa r te  más  cor ta  de  nues t ro

rec tángu lo .  

Reto rcemos  l as  t i r as  y  hacemos  una

esp i ra l  en  fo rma  de  ensa imada .

Co locamos  e l  pape l  de  horno  en  una

bande ja  y  vamos  de jando  ah í  l os

ro l l i tos .  

Los  t apamos  y  de jamos  que  reposen

duran te  50 -70  min .  Crecerán  un

poco  pero  no  demas iado .  

Preca len tamos  e l  horno  a  250 ºC
Pin tamos  con  huevo  y  adornamos

con  e l  crocan te  de  a lmendra  y  l as

p ipas  de  ca labaza  nues t ros  ro l l i tos .

Los  metemos  en  e l  horno  duran te  10

min .

Recordar  lo  de  l a  tempera tu ra  ambiente ,  s i  hace

ca lo r  l a  masa  crecerá  más  ráp ido  que  s i  hace  un  día

f r ío .

Es ta rán  dorados  y  cru j ien tes  por  fue ra  y

súper  t i e rnos  y  j ugosos  por  dent ro . ¡Una

de l ic ia !

En  un  cazo  ponemos  l a  l eche  y  l a  mantequ i l l a  a

fuego  ba jo  has ta  que  es tos  i ng red ien tes  es tán

to ta lmente  i n teg rados .  

Añad imos  l a  l evadura  y  l as  espec ias .

Removemos  has ta  que  se  d isue lva  y  es té  todo  b ien

in teg rado .

En  un  bo l  grande  ponemos  l a  har ina ,  l e  añad imos  l a

mezc la  de  l eche ,  mantequ i l l a ,  l evadura  y  espec ias .  

Con  una  espá tu la  vamos  remov iendo  l a  mezc la ,  que

a l  pr inc ip io  se rá  pega josa  y  poco  a  poco  i r á

cog iendo  e las t ic idad .  

Sa lp imentamos ,  movemos  un  poco  más  y  pasamos

la  masa  a  l a  mesa .Aqu í  hay  que  dar le  caña  a  l a

masa  caña  duran te  10 -12  minutos  has ta  que  sea

una  masa  e lás t ica .

Hacemos  una  bo l i t a  y  l a  de jamos  reposa r  (en  un

rec ip ien te  con  f i lm )  duran te  1  hora .  No  os  vo lvá i s

loco  con  que  dob le  o  no  e l  vo lumen ,  no  es

necesa r io .

Con  un  rod i l lo  hacemos  un  rec tángu lo  con  l a  masa

de  unos  3 /4  mm  de  grosor .  Untamos  e l  re l l eno  y

dob lamos  l a  masa  en  t res .

RELLENO:  hacemos  un  puré  con  los  i ngred ientes .  Para  que

sea  espeso  asegúra te  de  qui ta r  bien ,  bien  e l  agua  que  sue l ta

la  ca labaza  a l  es ta r  coc ida  machacándola  un  poco  con  un

tenedor  y  escur r iéndo la .  

https://blog.lauraochoa.es/


Os  quiero  dar  las  gracias  a  todos  los  que  os  hayáis  descargado  este

ebook  al  subscribiros  a  mi  newsletter.  Aunque  las  recetas  son  sencil las,

hay  un  montón  de  trabajo  detrás  de  este  mini  ebook  y  el  hecho  de

compartir lo  con  vosotros  me  hace  fel iz.  

Me  ha  costado  sacar  el  t iempo  y  la  fuerza  (no  os  voy  a  engañar) para

recopilar  toda  la  info  de  forma  bonita  y  me  hubiera  gustado  lanzarlo  hace

algunas  semanas  pero.. .  ¡más  vale  tarde  que  nunca!  

Si compartes...
Me encanta ver las fotos que hacéis de mis recetas. Así que si os

animáis, no os olvidéis de etiquetarme en Instragram. 

Laura Ochoa
Di rec to ra  de  Ar te&Foods ty l i s t

¡Gracias!
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