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Dani Valls Halling es el director  
de comunicación de Realfooding® y un  

apasionado de la cocina. Combina a  
la perfección su pasión por la comida  

y un estilo de vida activo, por lo que es 
el mayor experto en cocinar de forma 

rápida, fácil y deliciosa. 

Estudió Comunicación Audiovisual en 
las universidades Pompeu Fabra de 

Barcelona y Applied Sciences University 
de Tampere (Finlandia) y, tras más de 

diez años de experiencia en marketing
digital, encontró en el Realfooding®   
la unión perfecta entre su carrera  
profesional y el hobby que lo ha  

acompañado toda su vida: la cocina.  
Es un amante de las gastronomías  

internacionales y, gracias a sus viajes,  
ha podido expandir sus horizontes  

culinarios y conocer nuevas recetas que 
comparte en sus redes sociales.
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Con Dani Valls Halling, del equipo Realfooding®, aprenderás 
a preparar 50 platos facilísimos y completos con tan solo 
cinco ingredientes y por menos de diez euros para dos  
comensales. Descubre que puedes comer de forma  
saludable y sencilla, ¡y olvídate de las preocupaciones!

Carlos Ríos (Huelva, 1991) estudió 
Nutrición Humana y Dietética en la 

Universidad Pablo de Olavide (Sevilla). 
Dietista-nutricionista inconformista, 

es el creador del movimiento
Realfooding®, un estilo de vida al que 

se han sumado más de tres millones de 
personas que lo siguen fielmente 

en sus redes sociales, especialmente 
en su cuenta de Instagram @carlosriosq. 

Su misión es promover el consumo  
de comida real y los hábitos saludables 

en la población general, basándose 
siempre en evidencias científicas. ¿Te falta tiempo para cocinar? 

¿Tienes la nevera medio vacía?

www.paidos.com
www.planetadelibros.com
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ARROCES
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* En lugar de ricotta también 

puedes usar queso crema o 

incluso queso feta.

* Te recomiendo servirlos con un 

poco de ralladura de limón por encima, 

le da un toque espectacular.

GNOCCHI 
EN SALSA CREMOSA

Ingredientes

400 g de gnocchi de patata

300 g de tomates cherry

100 g de espinacas baby

200 g de queso ricotta

250 g de pavo en dados

• AOVE

• Sal

Preparación

1. Calienta una cucharada sopera de AOVE en una sartén y añade los 

tomates cherry. Tapa la sartén y cocina a fuego medio durante 10 minutos.

2. Transcurrido ese tiempo, añade las espinacas y mezcla bien, 

aplastando los tomates para que suelten sus jugos. Agrega también 

el queso ricotta y remueve hasta crear una salsa cremosa.

3. Hierve los gnocchi en agua salada durante 2 o 3 minutos hasta que 

empiecen a flotar, señal de que ya están listos. Cuélalos e incorpóralos 

a la salsa junto a un poco del agua de cocción.

4. Mezcla bien, apaga el fuego y añade los dados de pavo.

COMENSALES

2

DIFICULTADTIEMPO

 20’

18 _ Pastas y arroces
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18 _ Pastas y arroces

Los tomates cherry 

junto a la grasa del 

queso crean una 

salsa rápida que 

es muy cremosa 

y se adhiere muy 

bien a los gnocchi. 

¡Pruébala con 

cualquier otra pasta!
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* Puedes preparar esta salsa con cualquier tipo de pasta y añadir 

vuestras verduras favoritas. ¡Personaliza la receta a tu gusto!

Ingredientes

150 g de gnocchi o de penne o macarrones

1 remolacha hervida

300 g de garbanzos cocidos

150 g de queso feta

200 g de espárragos verdes

• Sal

Preparación

1. Hierve la pasta en abundante agua con sal siguiendo las 

indicaciones del fabricante. 

2. Aprovecha el tiempo para preparar la salsa. Solo tienes que 

introducir en el vaso batidor la remolacha, 250 g de los garbanzos 

cocidos, 100 g de queso feta y medio vaso del agua de cocción de 

la pasta. Bate a máxima potencia durante 5 minutos para que se 

forme una salsa homogénea y cremosa.

3. Cuando queden 3 minutos de cocción de la pasta, introduce los 

espárragos previamente lavados y cortados para que se cocinen. 

4. Opcionalmente, coloca los 50 g de garbanzos restantes en la 

airfryer durante 10 minutos a 200 °C o en el horno durante 

15 minutos a 180 °C hasta que queden crujientes.

5. Escurre la pasta y los espárragos para mezclarlos junto a la 

salsa. Sirve con los garbanzos crujientes y el queso feta restante 

desmigado, ¡y listo!

COMENSALES

2

DIFICULTADTIEMPO

  25’

PINK PASTA

20 _ Pastas y arroces
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Ingredientes

150 g de queso feta

200 g de espárragos verdes

• Sal

Preparación

1. Hierve la pasta en abundante agua con sal siguiendo las 

indicaciones del fabricante. 

2. Aprovecha el tiempo para preparar la salsa. Solo tienes que 

introducir en el vaso batidor la remolacha, 250 g de los garbanzos 

cocidos, 100 g de queso feta y medio vaso del agua de cocción de 

la pasta. Bate a máxima potencia durante 5 minutos para que se 

forme una salsa homogénea y cremosa.

3. Cuando queden 3 minutos de cocción de la pasta, introduce los 

espárragos previamente lavados y cortados para que se cocinen. 

4. Opcionalmente, coloca los 50 g de garbanzos restantes en la 

airfryer durante 10 minutos a 200 °C o en el horno durante 

15 minutos a 180 °C hasta que queden crujientes.

5. Escurre la pasta y los espárragos para mezclarlos junto a la 

salsa. Sirve con los garbanzos crujientes y el queso feta restante 

desmigado, ¡y listo!

20 _ Pastas y arroces

La proteína de este 

plato nos la aportan 

tanto los garbanzos, 

que son una muy 

buena fuente de 

proteína vegetal, 

como el queso feta.
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