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Alba Fernández empezó a 
compartir con el mundo una de  
sus grandes pasiones, la cocina 
deliciosa, saludable y sencilla, en 
2020. Hoy, su perfil @albitrips  
cuenta con más de 150.000  
seguidores y, con la ayuda de su 
pareja, Sergi, ya acumulan más de 
600 recetas para preparar platos 
resultones y con mucho sabor en 
poco tiempo.
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Disfruta de las deliciosas recetas de  
Alba Fernández (@albitrips) que te  
solucionarán la comida o la cena en  
menos de 30 minutos.

Alba nos demuestra que comer 
rico y sano es más fácil de lo que 
creemos con un sinfín de ideas 
sencillas y saludables. Platos con 
proteínas, verduras, carbohidratos 
y grasas saludables, sin harinas  
refinadas ni azúcares añadidos, 
para solucionar tus comidas y  
cenas en un plis.

Prepárate para salivar y  
disfrutar al máximo con platos 
que son ¡FANTASÍA PURA! 
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ZenithLibros
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Entrantes





Para untar
Prepara pan, verduras en crudo, picatostes, 

tostaditas… ¡porque vienen ideas para chuparse 
los dedos! Encontrarás diferentes tipos de paté, 

hummus y alguna confitura, que colmarán de 
color y sabor tu mesa. 

¡Disfrútalos!





Ingredientes
•	 200 g de garbanzos 

cocidos

•	 100 g de queso feta

•	 2 cucharadas de 
aceite de oliva 
virgen extra

•	 2 cucharadas de 
agua fría

•	 Sal y pimienta negra 
al gusto

•	 Opcional: perejil 
fresco

2 raciones

Humshuka
sin gluten / sin lactosa / vegetariana

Recuerdo que la primera vez que probé la shakshuka fue un sába-
do en un desayuno estilo brunch con Sergi. Me gustó tanto esta 
combinación de sabores que, nada más terminar de comer, fui a 
comprar los ingredientes y grabé la receta esa misma tarde para 
poder compartirla con mis seguidoras.

Preparación

1.	 Para el hummus, introduce todos los ingredientes en una 
batidora y tritura.

2.	 Para la shakshuka, dora la cebolla picada en una sartén 
con un chorrito de aceite de oliva virgen extra. Incorpora 
el pimiento rojo, previamente lavado y cortado en 
cuadraditos pequeños.

3.	 Cuando ambos ingredientes estén listos, agrega el tomate 
triturado.

4.	 Añade las especias y la sal.

5.	 Deja cocinar la mezcla durante unos 10 o 15 minutos hasta 
que empiece a espesar.

6.	 Monta el plato: hummus como base, shakshuka por encima 
y, si quieres, una yema de huevo.

7.	 Por último, pon hojitas de perejil fresco para decorar y un 
chorrito de aceite de oliva virgen extra.

Ingredientes

Para el hummus 
tradicional
•	 200 g de garbanzos 

cocidos

•	 25 ml de aceite de 
oliva virgen extra

•	 ⅓ de limón 
exprimido

•	 ½ diente de ajo

•	 Especias: pimentón, 
pimienta negra 
molida y comino

•	 Sal al gusto

•	 1 cucharadita de 
tahini

•	 1 chorrito de agua 
fría (unos 20 ml 
aproximadamente)

Para la shakshuka
•	 ½ cebolla mediana

•	 ½ pimiento rojo 
grande

•	 200 g de tomate 
triturado

•	 Aceite de oliva 
virgen extra

•	 Especias: comino, 
pimentón dulce, 
pimienta negra 
molida y hojas de 
perejil fresco

•	 Sal

•	 Opcional: 1 yema de 
huevo

Sustituciones y recomendaciones

	→ Si lo prefieres, puedes ponerle un huevo a la plancha.

	→ Si quieres, cambia la mitad del tomate triturado por 1 tomate grande 
maduro a dados.

	→ Esta receta es vegana si optas por no incluir el huevo.

2 raciones
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2 raciones

Hummus  
de queso feta
sin gluten / vegetariana

Si ya era fan del hummus, acompañarlo con queso feta para 
mí ha sido toda una revelación. ¿Hay algún fan del hummus 
por aquí? ¿Con qué lo que acompañarías?

Preparación

1.	 Para el hummus, introduce todos los ingredientes en una 
batidora de vaso o de mano y tritura.

2.	 Emplata. Para decorar, añade unas hojas de perejil por 
encima, un poquito de queso feta desmenuzado y un 
chorrito de aceite de oliva virgen extra.

Ingredientes
•	 200 g de garbanzos 

cocidos

•	 100 g de queso feta

•	 2 cucharadas de 
aceite de oliva 
virgen extra

•	 2 cucharadas de 
agua fría

•	 Sal y pimienta negra 
molida al gusto

•	 Opcional: perejil 
fresco

Sustituciones y recomendaciones

	→ Si el hummus te queda muy líquido, agrega un trocito más de queso 
feta. Si, por el contrario, queda muy compacto, incorpora un chorrito 
más de agua fría.

	→ Puedes acompañar este delicioso hummus con unos crackers de 
espelta o unos crudités de verdura, como zanahoria, calabacín o 
pepino.

	→ En la nevera aguanta entre 3 y 4 días en un recipiente hermético bien 
cerrado.
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